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V diplomski nalogi je predstavljen vpliv stresa na zdravje zaposlenih, njegove posledice in 
dejavniki, ki vplivajo na zdravje zaposlenih. Vsak posameznik je izpostavljen stresu vsak 
dan, ne glede na to ali nanj in na njegovo zdravje vpliva pozitivno ali negativno. Stres na 
ljudi vpliva v vseh življenjskih trenutkih, na primer ko se vozimo z avtomobilom, ko smo v 
službi, doma in drugod. Če posameznik ne zna uspešno obvladovati stresnih situacij, le-te 
negativno vplivajo na njegovo zdravje. Simptomi neučinkovito rešenih stresnih situacij so: 
povišan krvni tlak, nejevoljna do dela, pogosti in hudi glavoboli ter drugi simptomi, 
opisani v nadaljevanju. 
Namen raziskave je proučiti v kolikšni meri so delavci v proučevanih podjetjih 
izpostavljeni stresu in kako se vpliv le tega odraža na njihovem zdravju. 
Ugotovili smo, da je večina anketiranih delavcev starejših od 40 let.  Pri večini anketiranih 
so prisotni psihični znaki stresa, kar pa za fizične ne moremo trditi. Vsi anketiranci poznajo 
obolenja, ki jih povzroča stres. Vedo, da zaradi njega lahko zbolijo in da je stres dejavnik 
nezdravega načina življenja.  
 
KLJUČNE BESEDE: stres, zdravje, bolezenski simptomi, zaposleni, obvladovanje 
 






In a graduate theses is presended the impact of stress on the health of employees it' s 
conseguences and the factors that affect in health of employees. Each individual is exposed 
to stress each day, regardies of whether it and it' s health affects positively or negatively. 
Stress on the people afected in allof live' s moments, suoch as when we drive a car, when 
we are at work, at home and elsewhere. If the individual can not stress the stressful 
situacion are by potension, upset to work, frequent and severe headachers and others, 
which are descrihed below.  
In the graduate thesis was carried out the suraey, wich was carried out in the one neverus in 
Ilirska Bistrica, interviewing 44 survened workers. The interviwed proffesionals are 
engaged in diferent types of work. The purpose of the research was that we found who is 
under greader stress or are these workes, which working in production or are it 
profesionals who work in manegment, but we have to get the symptoms of strees. The 
resulting data are prosesed by computer programs, which are listed in the task. In a 
statmend, however, it was found that there was a may only of surveyed workers older 
thenn 40 years and several employees of the elderly and therely show sings at increased 
strees situations. 
 
KEYWORDS: stress, health, disease symptoms, employes, managment








Ljudje nenehno spreminjajo podobo svojega življenja. Sanje, želje in cilji jim povedo, kaj 
želijo ustvariti. Realni zunanji pogoji, njihove sposobnosti, zmožnosti in prizadevnost pa 
jim omogočajo, da to podobo nenehno dopolnjujejo in spreminjajo. Zgodi se, da 
nepredvidene zapreke povsem spremenijo njihove načrte, v življenju se pojavi 
nepričakovana sprememba, ki je dolgo ne znajo pravilno oceniti in vgraditi. V življenju 
ljudje mnogokrat prilagajajo cilje ali ugotovijo, da živijo povsem drugače, kot so sprva 
načrtovali in želeli. Še več, lahko celo spoznajo, da jim je življenje samo po sebi 
neskončno dragoceno. Tedaj bolj sproščeno ter z zaupanjem sprejemajo izzive in tveganja, 
ki jih prinaša življenje. V življenju se izmenjujejo sončni in senčni dnevi, radost in težke 
preizkušnje, uspehi in porazi. Ljudje so  deležni priznanj in zavračanja, srečujejo ljubezen, 
doživljajo izgube (1).  
 
Na vse ne morejo vplivati. In če tudi ne gre vse po njihovih željah, je vedno mogoče 
poiskati smisel in vrednote. Včasih se celo izkaže, da je neka boleča izguba ustvarila 
prostor za nove priložnosti. Sčasoma spoznajo, da stvari in dogodki niso le dobri ali slabi, 
ampak da posameznik sam daje resnični pomen vsemu, kar se mu dogaja (1). 
 
Stres je prometna gneča, v kateri čakamo in zamujamo na delo ali pa pogled na izpisek 
stanja na bančnem računu, ki je precej nižji, kot bi po našem prepričanju moral biti. 
Vključuje vso nejevoljo sodobnega življenja. Je pa tudi reakcija telesa na najrazličnejše 
življenjske izzive (2).  








Beseda stres izvira iz angleščine in pomeni obremenitev, pritisk, napetost (1). Stres 
povzročajo ljudem situacije, v katerih se pojavi razkorak med zahtevami posameznika in 
njegovimi zmožnostmi. Kadar so zahteve posameznika večje od njegovih zmožnosti, lahko 
govorimo o negativnem stresu.  Mnogo stresnih situacij si ljudje naslikajo sami (1). Stres 
ni le zdravstveno stanje posameznika, temveč splet telesnih, duševnih in čustvenih občutij, 
ki so posledice pritiskov, zaskrbljenosti in strahu (3). Vsa živa bitja, tako tudi človek, se 
morajo okolju neprestano prilagajati. Tako pračloveku kot sodobnemu človeku in tudi 
drugim sesalcem je stresna reakcija koristila v borbi za prilagoditev in za golo preživetje 
(4). Stresogeni dejavniki se skozi zgodovino in tehnološki razvoj družbe spreminjajo. 
Biokemijski stresni odziv se verjetno v celotni zgodovini ni bistveno spremenil. Tudi danes 
se sproži in poteka na enak način kot pri pračloveku, izostanejo le reakcije, kot so spopad 
ali umik, borba ali pobeg. Pri stresnem odzivu se v fazi alarma sprostijo najprej 
kateholamini (predvsem adrenalin in noradrenalin), ki so že neandertalcu omogočili hitro 
razmišljanje in odločanje, bolj izostren vid in sluh, močnejši udarec, hitrejše gibanje in tek, 
boljši in višji skok kot pred samim pojavom stresa. Omenjeni hormoni sprožijo telesno 
reakcijo na stres, povečajo  torej srčni utrip, krčljivost srčne mišice, arterijski tlak in 
povečajo minutni volumen, centralizacijo krvi, pogostost in globino dihanja, povečano 
nagnjenost strjevanja krvi, kar omogoča učinkovitejši odziv na izziv in preživetje (4). 
 
Danes življenjske situacije in izzivi v službi in doma od človeka zahtevajo modrost, razum, 
predanost, mirnost, premišljenost, načrtovanje, komunikacijo, nadzorovan in socialno 
občutljiv pristop do ljudi in problemov, ne pa napadalnost, nervozo, moč in hitrost mišic. 
Naslednja velika razlika med odzivi na stres v pretekli zgodovini in v sodobnosti kaže, da 
je današnji človek izpostavljen drugim, nedramatičnim stresogenim dejavnikom, ki niso 
primerljivi s stresnimi odzivi ob napadu medveda ali mamuta; izpostavljen je  predvsem 
številnim psihosocialnim stresom, na katere se notranje neustrezno in čezmerno odziva, kot 
da gre za dinamični boj za obstanek. Izvori stalnega in ponavljajočega se stresa so stalni 
pritiski, napetosti, stiske, strahovi, preobremenjenost, hiter življenjski ritem, številni 
prekratki poslovni roki, bombardiranje z informacijami, hitri načini komunikacije (fax, 






internet, telefoni), stalno pomanjkanje časa, borba za materialnimi sredstvi, službo, 
finančni obstoj, nadalje stalno pomanjkanje časa za emocionalno in telesno sprostitev, 
družino, prijatelje, zabavo, spanec, redno telesno aktivnost, nadalje odtujenost, malo stika z 
naravo in nasploh nenaraven življenjski slog. Vsak dan se človeku prične nefiziološko v 
temi in konča v popolni temi, ne glede na letni čas ali klimatske spremembe. Očitno so se 
stresogeni dejavniki prehitro spremenili, da bi se človek nanje že uspel privaditi (4). 
Izjemno pomembno je opozoriti, da sodobni človek nima časa ali si ga ne vzame za 
biološko regeneracijo, dober spanec, kaj šele za razvedrilo. Znano je, da so kronične in 
ponavljajoče se stresne reakcije, ki se intenzivno ponavljajo brez obdobja počitka in 
okrevanja, zdravju škodljive (4). 
 
Ambrose (2) povzema izsledke dvajset letne raziskave izvedene na medicinski fakulteti 
washingtonske univerze, kjer so zajeli več kot pet tisoč ljudi, da bi ugotovili, katerih deset 
povzročiteljev stresa najbolje vpliva na bolezen in poškodbe, ki jih lahko opredelimo kot 
posledica stresa. Lestvica je takšna (2) : 
smrt partnerja, razveza zakoncev, ločenost zakoncev, zaporna kazen, smrt v družini, 
osebna poškodba ali bolezen, poroka, odvečnost ali odslovitev, zakonsko pobotanje, 
upokojitev. 
 
Reakcija posameznika na stresno situacijo poteka v treh fazah. Proces imenujemo splošni 
prilagoditveni sistem (5) in ga predstavljamo v nadaljevanju (slika 1): 
 Sprva se pojavi alarmna reakcija, ki je kratkotrajna in služi mobilizaciji energije; 
delovanje organizma je v tej fazi močno vzburjeno, posameznik pa je pripravljen na 
»beg ali boj«. Zaradi tega lahko to reakcijo imenujemo stanje pripravljenosti. Tako 
so se predniki velikokrat znašli v situacijah, ko so morali nagonsko reagirati na 
določene okoliščine in kjer bi jih razumsko razmišljanje samo oviralo (srečanje z 
živaljo). Tudi v današnjem času se človek odzove enako kot prednik (6). 
 Ko se stresor zazna, se začne druga faza procesa, ki se imenuje »splošni 
adaptacijski sindrom« (7). Ko zunanja grožnja pojema, se telo povrne v stanje 
biokemične uravnovešenosti (homeostazo). Ta faza obrne biokemične procese, ki 
so opisani v fazi alarmne reakcije. Telo se skuša pomiriti z zmanjšanjem krvnega 






pritiska, znižanjem srčnega utripa, uravnavanjem dihanja in telesne temperature (8). 
Kadar pa se izpostavljenost stresorjem nadaljuje, bo telo zasilne spremembe 
zamenjalo s prilagoditvami. Tako se ustalijo nekatere telesne reakcije. Mišice bodo 
recimo ostale napete še dolgo potem, ko je stresor že izginil. Za tak odpor je 
potrebno veliko energije in življenjsko pomembnih zalog, v procesu prilagajanja pa 
se lahko izčrpajo zaloge mineralov in vitaminov, ki so potrebni za zdravo 
funkcioniranje telesa (8).               
 Če se stanje stresa nadaljuje, se sčasoma izčrpajo tudi prilagoditveni mehanizmi in 
telo pride v fazo izčrpanosti. Strokovnjaki za stres so prepričani, da se izčrpanost 
pojavi takrat, ko je telo podvrženo stanju intenzivnega stresa zdržema šest do osem 
tednov (6). Rezultat tako podaljšanega stresa sta utrujenost telesa in izguba 
prožnosti ter sposobnosti, ki so potrebne za obvladovanje situacij. Gre za 
biokemično izčrpanost, ki jo imenujemo tudi »izgorelost« (angleško »burn-out«). 
Kaže se v tako imenovanih »prilagoditvenih boleznih«: poveča se dovzetnost za 
prehlade in gripe, sposobnost zoperstavljanja stresu se zmanjša. Dalj ko traja 
napetost, večja je škoda, ki je povzročena telesu (8). Izčrpanost najpogosteje 
doživljajo ljudje, ki v svojih poklicih veliko delajo z ljudmi, ali pa je njihovo delo 
zaradi velike odgovornosti vsak trenutek na preizkušnji. Med »rizične« poklice 
štejemo naslednje: kontrolor poletov, učitelj, vzgojitelj, delavec na področju 
socialnega sektorja, službe, ki zahtevajo odziv ob kateremkoli času (8).  
 
Slika 1: Splošni prilagoditveni sistem (9) 
 






Simptomi stresa se izražajo na veliko različnih  načinov. Najpogostejši so (2): 
nepojasnjena stalna utrujenost, tesnoba, nenadni izbruhi jeze, nesposobnost koncentracije 
in slab spomin za preproste stvari, hitra izguba potrpljenja ob preprekah ali zastojih, 
nezanimanje za spolnost, zadihanost brez razloga, suha usta, tresavica, lahkomiselnost, 
razdražljivost, težave s spanjem, želodčne bolečine ali slaba prebava, hujšanje ali 
pridobivanje na teži. Kadar je telo dalj časa izpostavljeno stresnim situacijam, se pojavijo 
tudi telesni znaki in simptomi stresa, kot so (3): glavobol, utrujenost, raztresenost, 
razdražljivost, napadalnost, slaba prebava, razbijanje srca, uživanje preveč ali premalo 
hrane, nečista koža in drugi. Dolgotrajni stres je posledica spleta zunanjih in notranjih 
dejavnikov, kot so (3): spremembe načina življenja, ki povzročajo negotovost in tesnobo, 
slabi odnosi doma ali na delovnem mestu, negativna samopodoba in pomanjkanje spodbud 
ali nadzora, prizadeta čutila zaradi hrupa, vročine, mraza ali vlage, pritisk skupine ali 
prevelika gneča, pomanjkanje spodbud zaradi izoliranosti, zdolgočasenosti ali enoličnega 
dela. 
 
Dolgo časa je veljala povezava med kroničnim stresom in boleznimi, vendar dokazov 
zanjo ni bilo. V zadnjem desetletju pa so postali dokazi tako prepričljivi, da številni 
znanstveniki in zdravniki gledajo na stres kot na resnično nevarnost za zdravje (2).  
Naštevamo nekaj obolenj, na katere stres lahko vpliva. 
 
Pod psihične težave se prišteva družinske težave, nespečnost, impotenco, depresije, fobije, 
nočne more in pa sindrom izgorevanja, to je občutek izčrpanosti pri človeku, ki je pod 
velikim pritiskom in ima malo virov zadovoljstva. Najpogosteje je povezan s poklici, v 
katerih je potrebno veliko osebne angažiranosti in so povezani z velikimi pričakovanji. 
Samopodoba takih posameznikov se veže na uspešnost pri poklicu, zato zanemarjajo 
družino in prosti čas (10).  
 
Ambros (2) povzema različne raziskave, ki so pokazale, da kronični stres oslabi imunski 
sistem, zato so ljudje v stresu bolj izpostavljeni nalezljivim boleznim, na primer prehladu 
in gripi. Ljudje v stresu tudi huje zbolijo, ko se jih loti prehlad. V raziskavi so 






prostovoljcem vbrizgali virus gripe A in jih za sedem dni izolirali v hotelski sobi. Tisti, ki 
so bili v večjemu stresu že na začetku, so zboleli za gripo v težji obliki (2).   
 
Srčna obolenja so pogostejša pri ljudeh, ki se na stres odzovejo z jezo. Izbruhi jeze in 
napadalnosti lahko celo izzovejo usodni srčni napad. Jeza in stres škodujeta srcu, tako da 
dvigujeta krvni tlak. Ta hiter dvig lahko povzroči drobne poškodbe v stenah koronarnih 
arterij. Z dolgotrajnim učinkom stresa nastane brazgotinasto tkivo, ki prispeva k 
aterosklerozi ali odebelitvi sten in izgubi elastičnosti žil. Stres povzroča srčni utrip in lahko 
sčasoma povzroči anomalije v srčnem ritmu (2).   
Težave s kožo se pojavijo zaradi povečanega izločanja hormona kortikoliberina (CRH), ki 
se ob odzivu na stres sprošča  v hipotalamusu v možganih, povzroča ekceme in luskavico. 
Pritiski sodobnega življenja lahko obolenja kože poslabšajo. Nedavna raziskava v 
Manchestru je pokazala, da je zdravljenje luskavice uspešnejše, če se pacienti obenem 
naučijo nadzirati svoje razpoloženje (2).   
 
Celjenje ran so raziskovalci v Veliki Britaniji opazovali pri 53 odraslih z golenjo razjedo. 
Ocenili so stopnjo njihove tesnobe in depresije ter ugotovili, da so se rane štirikrat hitreje 
celile pri pacientih z najmanjšo stopnjo stresa in tesnobe. To se je lahko zgodilo tudi zato, 
ker ljudje v stresu praviloma slabše jedo in spijo, kar upočasni zdravljenje ran (2).   
 
Nekatere raziskave kažejo, da lahko kronični stres deluje na možgane, dejansko povzroči, 
da možgani nekako »pregorijo«; poškoduje se del, odgovoren za spomin in učenje. Ta se 
morda zgodi zaradi povečane koncentracije glukokortikoidov, stresnih hormonov, ki lahko 
ovirajo funkcijo nevronov v možganski skorji in hipotalamusu. Učinek (počasnejše 
razmišljanje, težave s kompleksnimi opravili in begajoče, drveče misli ali otrdelost) je 
močnejši pri starejših ljudeh. Dolgotrajni stres lahko povzroči celo odpoved spomina. 
Stresni hormon kortizol povezujejo s tistim praznim občutkom, ki ga imajo nekateri, ko se 
začne izpit, kar močno oteži sposobnost možganov pri iskanju informacij. V neki nemški 
raziskavi so študentom naložili, naj si zapomnijo šestdeset besed. Polovici so aplicirali 
kortizol, naslednji dan pa so pri vseh preverili, kaj so si zapomnili. Tisti, ki so prejeli 
kortizol, so le z velikimi težavami priklicali besede v spomin (2).   






Stres dejansko ne povzroča ran na želodčni steni, lahko pa močno prispeva k njihovemu 
nastanku. Zaradi stresa ljudje pogosto preveč pijejo in kadijo, nezdravo jedo in se na 
splošno zanemarjajo. Spanec je lahko problematičen, posebno takrat, ko je najbolj 
potreben. Stres lahko tudi poslabša sindrom razdraženega črevesja, ki povzroča bolečine v 
trebuhu in drisko ali zapeko (2).   
 
V raziskavah na dveh univerzah v Združenih državah Amerike so ugotovili, da se zaradi 
hudega stresa lahko poveča telesna teža; zaradi stresa pa se v predelu okoli pasu še 
dodatno pojavlja maščoba. Med stresno situacijo jetra naglo pretvorijo shranjene maščobe 
v hitro uporabno energijo v obliki glukoze, ki steče v kri. Čim pogosteje smo v stresu, tem 
bolj se telo trudi shraniti maščobo v trebuhu - blizu jeter - kot rezervo za čas kriznih 
situacij. Poleg tega nekateri ljudje v stresu tudi jedo več (2). 
 
Če so rezultati spoprijemanja s stresom pozitivni (na primer pri opravljenem izpitu), se 
zadovoljstvo in samozavest povečata. Kar se je v nekem trenutku zdelo stresno, je lahko 
kasneje ovrednoteno kot izziv. Psihološke posledice negativnih rezultatov pa vključujejo 
anksioznost in depresijo. Pri obeh gre za normalen odziv na stres, a imata lahko močno 
škodljive posledice, če se ju posameznik doživlja zelo intenzivno in/ ali kronično (11) 
 
2.1 VRSTE STRESA 
 
Glede na trajanje razumemo akutni, ponavljajoči se in kronični stres. Po izvoru 
stresogenega dejavnika razlikujemo notranji stres (v telesu, bolezen) ali zunanji stres (izvor 
stresa v okolici). Stres je lahko tudi realni (dejanski) in imaginarni stres (v mislih, skrbi) ali 
duševni stres (smrt svojca, ustrahovanje doma ali na delavnem mestu) in telesni stres 
(čezmerne telesne obremenitve). Vzrok za stres so lahko fizikalni stresorji (hrup, sevanje), 
kemični stresorji (različne kemikalije v zraku, vodi in hrani) in biološki vzroki (na primer 
virusi, bakterije, alergeni) (4). Po učinkih na organizem, vzrokih, načinu nastanka in 
trajanju je poznanih več vrst stresa. Najpogostejša delimo stres glede na njegov učinek na 
telo. Deljen je na pozitivni in negativni stres (4). 
 






Pozitivni stres se imenuje tudi prijazen stres. Občutek prijaznega stresa nastopi takrat, 
kadar so sposobnosti večje od zahtev in dobi posameznik občutek samozavesti. Spodbuja 
ga k večji učinkovitosti in prevzame ga občutek, da bo zlahka rešil naloge, izzive, zahteve 
in drugo. Stresna reakcija lahko na ta način povzroči stanje pripravljenosti, ki ugodno 
vpliva na stanje telesne in duševne sposobnosti, na ustvarjalnost in produktivnost. 
Znamenja prijaznega stresa so: vznemirjenost, evforičnost, motiviranost, prijaznost, 
družabnost, umirjenost, ljubeznivost, samozavest, ustvarjalnost, jasno mišljenje, 
učinkovitost, marljivost, vednost in odločnost (12). Pozitivni stres (eustres) in stresna 
reakcija imata na vsa živa bitja pozitiven, spodbuden in koristen učinek. Organizmu 
omogočata prilagajanje na nove situacije, kot so na primer sprememba položaja iz ležečega 
v stoječega, prilagoditev na pomanjkanje hrane, prilagoditev na mraz, prilagoditev na 
bolezen. Pozitivna stresna reakcija lahko rešuje celo življenja, kot v primeru stanja 
hemoragičnega šoka. Danes ima stres v glavnem negativen pomen (4).  
 
Pod izrazom negativni stres (distress) razumemo stres s škodljivimi učinki na zdravje. 
Zanj so značilne preobremenitve, ki lahko porušijo ravnovesje, opravljanje zahtevnih nalog 
v časovni stiski, spoprijemanje z nalogami, ki jim ljudje niso kos in drugo. Negativni stres 
najpogosteje povzroči pretirana zaskrbljenost (12). Kadar posameznik nima možnosti, da 
bi situacijo rešil, je učinek stresne situacije na telo večji (12). Najpogostejši vzrok stresa 
sodobnega človeka je psihosocialni stres. Z njim se soočamo na cesti, na javnih mestih, v 
službi, doma in povsod tam, kjer lahko pridemo v spor z ljudmi. Stresogeni dejavniki se 
lahko kombinirajo in v enem dnevu smo lahko podvrženi številnim različnim negativnim 
stresom (4). 
 
2.2 OSEBNOSTNE ZNAČILNOSTI, POVEZANE S STRESOM 
 
Ljudje se razlikujejo po tem, kako zaznavajo in doživljajo vsakdanje dogodke. Kaj je tisto, 
kar pri tem dela nekega človeka bolj odpornega od drugega (13)? Številne raziskave se 
ukvarjajo z vlogo stresa pri razvoju bolezni srca. Narejenih je bilo tudi veliko obsežnih 
epidemioloških študij. Rezultati na splošno kažejo, da osebne značilnosti nekaterih ljudi 






pripomorejo k njihovi dovzetnosti za razvoj koronarnega srčnega obolenja. Payne (13) 
razloži vedenjske vzorce, ki vplivajo na telesne znake, ki jih povzroča stres: 
Vedenjski vzorec tipa A sestavljajo tri najpomembnejše poteze (13): 
 pretiran občutek za neodložljivost in nujnost opravkov, 
 prevelika tekmovalnost, zaznavanja z gnanjem za dosežki, 
 sovražnost in agresivnost. 
 
Ljudje, pri katerih se kažejo te značilnosti, so v primerjavi z ljudmi, ki kažejo vedenje tipa 
B, v večji nevarnosti, da razvijejo koronarno srčno obolenje.  
 
Ljudje z vedenjskim vzorcem tipa B ne kažejo zgoraj opisanih vedenjskih potez in jih na 
splošno opisujemo kot bolj brezbrižne in sproščene. Omenjene značilnosti so znanstveniki 
merili z vprašalnikom, kjer so ljudje ocenjevali sami sebe. Tako pridobljeni rezultati nizko 
korelirajo s pojavljanjem koronarnega srčnega obolenja in s strukturiranim intervjujem, ki 
je kot kaže boljši način merjenja, ker ocenjuje odzive, ki se jih ljudje ne zavedajo; recimo 
hitrost govora, težnjo po seganju sogovorniku v besedo in druga vedenja, ki jih ljudje ne 
želijo priznati (na primer agresivnost). Večina zgodnjih raziskav je potekala na moških. 
Možno je, da gre za kulturno pogojeni vedenjski vzorec, kajti v zahodni družbi so 
natančnost, asertivnost (želja po kontroliranju stvari) ter tekmovalnost potrebne in zaželene 
lastnosti za uspeh na delovnem mestu, še posebno če to vključuje sklepanje kupčij. Pomen 
vedenjskega vzorca tipa A ostaja nasprotujoč. Najnovejša razmišljanja so rahlo drugačna; 
preostali možni vzroki za koronarna srčna obolenja in visok pritisk morda zajemajo 
potlačene občutke sovražnosti, jeze in agresivnosti (11). 
 
Opisan je bil tudi vedenjski vzorec tipa C, ki se povezuje z dovzetnostjo za nastanek 
rakavih obolenj (13). Odzivi ljudi, značilni za ta vedenjski vzorec, so: pasivnost, 
podrejanje in ubogljivost ter potlačenost jeze (13). 
 
Vedenjski odziv je pri človeku najpomembnejši in potencialno najučinkovitejši za uspešno 
prilagoditev na okoliščine in s tem na odpravo stresnega vzroka. Vendar so vedenjske 
prilagoditve zelo raznolike. V določenih primerih se posameznik odloči za odzivanje in 






tako konstruktivno razreši stresno situacijo. Posledično si hitro povrne psihično in fizično 
ravnovesje. Pogosto pa posameznik ne reagira pravilno in poglablja stresne situacije, z 
nenehnim zadolževanjem, pridobivanjem samozavesti z alkoholom in nevrotičnimi vzorci 
pri zadovoljevanju različnih potreb (14). Dolgotrajni stres povzroča spremembe v vedenju 
ljudi, ki se kažejo z (15): izogibanjem, izmikanjem delovnim obveznosti, zapiranjem vase, 
pretiravanjem z narkotiki, alkoholom, hazardiranjem, težavami z urejenostjo, težavami s 
spoštovanjem zakona in spremembami v načinu prehranjevanja. 
 
Za obvladovanje stresa je pomembno, da se posameznik najprej zaveda svojega stresa. To 
je mnogokrat spregledano, ker si vsakdo želi biti dober in uspešen, se trudi uresničiti svoje 
cilje, si nalaga vse več raznolikih nalog in postopoma preseže meje svoje zmogljivosti. Vse 
se dogaja postopoma, pri tem pa vse bolj izgublja stik s samim seboj, pozablja na svoje 
potrebe in presliši znake, ki s telesnimi odzivi opozarjajo na preobremenjenost. Ob 
spregledanih opozorilih in neprepoznavnih znakih se težave le še stopnjujejo in 
poglabljajo(1). 
 
Znaki stresa se pojavljajo po stopnjah: 
 
Posameznik na prvi stopnji stresa začuti nelagodje. Gre za opozorilne znake organizma, ko 
so zmožnosti omejene in se kažejo z naslednjimi znaki (1): hitreje in pogosteje se 
razburimo, doživljamo tesnobo, nespečnost, pozabljivost, pospešeno bitje srca, povišan 
pritisk, motnje pozornosti, glavobol, nočno škrtanje z zobmi in drugo. V tej fazi stresa si 
ljudje lahko z enostavnimi ukrepi razmeroma hitro omilijo neugodje. Ocenijo situacijo in 
se ji izognejo, opustijo kakšno aktivnost ali spremenijo svoj pogled na situacijo in 
reorganizirajo svoje življenje: vzamejo krajši dopust, najdejo hobije, več časa preživijo s 
prijatelji in drugo (1). 
 
Če proti stresu ne storijo ničesar, se v fazi, ko organizem skuša ohranjati odtekanje 
potrebne energije, pojavijo zamujanje na delo, zavlačevanje terminov pri opravljanju 
nalog, delo pozno čez delovni čas, vztrajna jutranja utrujenost, odlaganje delovnih opravil, 
zamerljivost, negativizem, socialni umik, izogibanje ali motnja spolne funkcije, povečana 






uporaba alkohola, kave, cigaret (16). V tej fazi potrebuje pacient večjo pozornost pri 
zmanjševanju napetosti: razmišlja o reorganizaciji dela, daljšem dopustu, ciljanih ukrepih 
za povečanje psihofizične kondicije in drugo (1). 
 
Naslednja stopnja je izgorevanje pri delu (Burno ut sindrom). To je stanje, ki ga označujejo 
(1): 
 popolnoma psihofizična utrujenost ali celo izčrpanost, 
 apatija, 
 beg pred ljudmi - socialna izolacija, 
 kronične želodčne težave, 
 izguba zaznave veselja, 
 nesposobnost samomotiviranja, 
 občutek osebne izpraznjenosti, 
 izguba smisla,  
 depresija.  
 
V fazi izgorevanja v pacientu ugasneta veselje in strast do dela, ki ju nadomestijo 
brezvoljnost, neoseben odnos, občutek odtujenosti, cinizem ali celo odpor (16). 
 
2.2.1 AKTUALNA STRESNA MOTNJA 
 
Aktualna stresna motnja je neposredno vezana na izjemno hudo telesno in duševno stresno 
dogajanje v človeku (stresor). Lahko gre za resno grožnjo, na primer smrt bližnjega 
človeka, posilstvo, napad ali naravna katastrofa. Lahko se nenadoma spremeni življenjsko 
okolje (17).  
Motnja nastopi že med samim stresnim dogodkom ali takoj za njim. Pogosto so prisotni 
občutek otopelosti, čustvene neodzivnosti ter nezaznavanje okolice. Lahko so prisotni tudi 
drugi disociacijski simptomi. Pogosti simptomi so še: tesnobnost, nemir, obup, 
razdražljivost, depresivnost in težave s spanjem. Človek se izogiba vsemu, kar bi ga 
spominjalo na stresni dogodek, ki ga pogosto podoživlja v obliki ponavljajočih se podob, 






misli in morastih sanj. Človekovo socialno funkcioniranje se znatno poslabša. Motnja traja 
najmanj 2 dni ali največ 4 tedne (17). 
 
2.2.2  POSTTRAVMATSKA STRESNA MOTNJA 
 
Posttravmatska stresna motnja nastane kot zakasnel ali podaljšan odziv na izjemno hude 
stresne dogodke, ki so lahko zelo pogosti, različni in zelo univerzalni, npr. posilstvo, 
roparski napad, vojne travme, ugrabitve, vojna ujetništva, mučenja, prometne nesreče in 
neozdravljive bolezni (17).  
Določene osebne poteze, na primer nevrotično vedenje, lahko znižujejo prag te stresne 
motnje ali pa so simptomi zaradi njih hujši (17). 
 
2.2.3  PRILAGODITVENA MOTNJA 
 
Prilagoditvene motnje se kažejo kot čustvene motnje, ki pomembno vplivajo na človekovo 
socialno funkcioniranje in so povezane s spremembami v življenju, na katere se je človek 
prisiljen prilagoditi. Te spremembe so lahko na primer selitev v drugo okolje, sprememba 
ali izguba službe, sprememba človekove socialne mreže, izguba pomembne osebe ali 
spoznanje o resni telesni bolezni (17). Individualna predispozicija in ranljivost imata 
pomembno vlogo pri nastanku prilagoditvene motnje (17). 
 
Znaki prilagoditvene motnje so številni: depresivno razpoloženje, zaskrbljenost, 
tesnobnost, občutek nezmožnosti samostojnega reševanja vsakdanjih težav; moteno je 
vnaprejšnje načrtovanje, pri mladostnikih so pogoste vedenjske motnje v obliki 
agresivnega ali disocialnega vedenja (17). Znaki se kažejo prej kot v enem mesecu po 










2.3  STRES NA DELOVNEM MESTU 
 
Stres ne prizadene samo posameznika, zaposlenega v podjetju, ampak tudi organizacijo. 
Organizacijski stres se ugotavlja s stopnjo odsotnosti zaposlenih z dela in kakovostjo 
samega dela. Organizacija z visoko stopnjo odsotnosti zaposlenih, z veliko kadri, slabimi 
medsebojnimi odnosi izgubljajo na ugledu, kakovosti in imidžu (18).  Odrasel človek 
preživi veliko svojega časa na delovnem mestu. Poklic je zelo pomemben; z njim ljudje 
izražamo svojo pripadnost, si oblikujemo osebnost in utrdimo svoj socialni status. 
Posameznik v svojem poklicu uporablja svojo energijo in razum. Stres na delovnem mestu 
je danes ena od najpogostejših oblik stresa (19).  V desetih letih, ko se je raziskovanje 
stresa na delovnem mestu zelo razmahnilo, je postala vprašljiva predpostavka 
raziskovalcev, ki so jo razlagali kot individualizem, nezgodovinski ali apolitični pojav 
(19). Stres je predvsem individualna izkušnja posameznika. Nikolič si zastavlja vprašanje, 
ali naj stres upravlja posameznik ali organizacija (19). 
 
Znaki prepoznavanja stresa na delovnem mestu (20): 
 občutek preobremenjenosti, nizka produktivnost, izguba perspektive; 
 pomanjkanja zanimanja za razveseljive dejavnosti; 
 pomanjkanje novih idej, neodločnost; 
 nedokončane naloge, lotevanje vedno novih nalog; 
 težave z zbranostjo, pozornostjo, pozabljivost; 
 odpor do dela. 
 
Za tvegano stresno vedenje je nadpovprečno ogroženih največ aktivno zaposlenih, zato je 
pomembno predvsem ukrepanje na delovnem mestu. Stres je mogoče učinkovito obvladati 
tako, da zaposlenih ne bo bremenil, ampak bo zanje pomenil izziv. Na učinkovito  
obvladovanje stresa pa vpliva poleg prizadevanja vsakega posameznika učinkovito 
podporno okolje v službi, v katerem se posameznik giblje (20). Zaletel Kagelj, Pahor, 
Bilban (20) povzemajo del direktive Evropske unije iz leta 1998, ki  vsebuje osnovne 
določbe za zdravje in varnost pri delu ter določa odgovornost delodajalcev, da preprečijo 






ogroženost zaposlenih pri delu (20). Naloge delodajalcev za zmanjševanje stresa na 
delovnem mestu so (20): 
 prizadevati si, da preprečijo stres na delovnem mestu, 
 ocenijo tveganja na določeno vrsto stresa, tako da odkrijejo pritiske na delovnem 
mestu, ki bi lahko povzročili visoke in trajajoče ravni stresa, ter določajo, kdo od 
zaposlenih bi lahko bil prizadet, 
 sprejmejo ustrezne ukrepe, da preprečijo morebitno škodo. 
 
Stres na delovnem mestu lahko povzroči večje motnje v produktivnosti, kreativnosti in 
konkurenčnosti podjetja ali organizacije. Stres zaposlenih na delovnem mestu se pojavi 
takrat, kadar zahteve delovnega okolja presegajo sposobnost zaposlenih, zato ne morejo 
učinkovito obvladovati delovnih nalog. Delodajalci bi se morali zavedati, da obvladovanje 
stresa na delovnem mestu vpliva na uspešnost podjetja. Stres na delovnem mestu je 
mogoče preprečiti, ukrepi za njegovo zmanjševanje pa lahko z malimi stroški povzročijo 
veliko učinkovitost (20). Najpomembnejši viri stresa na delovnem mestu (1): zaposleni ne 
vidi smisla na delovnem mestu, ima slabe odnose s sodelavci, nejasna pričakovanja, 
pojavljata se nespoštovanje in neupoštevanje, slabi bivalni pogoji, nereden delavnik, 
negotova zaposlitev, maltretiranje nadrejene osebe. (Mobing je stanje težke duševne 
obremenjenosti zaradi psihičnega maltretiranja nadrejene osebe na delu.) Po kriterijih 
Mednarodne organizacije dela pri Svetovni zdravstveni organizaciji sodijo med najbolj 
stresne poklice (1): policisti, gasilci, delavci v zaporih, zdravstveni tehniki, delavci v 
izobraževanju, novinarji, uslužbenci v  državnih institucijah.  
 
Stres se pogosto povezuje z vodilnimi poslovneži ali politiki, a raziskave kažejo, da so 
fizične in psihične bolezni, povezane s stresom, bolj običajne med delavci na nižjih 
položajih, še posebno med tistimi, ki imajo malo kontrole nad svojim delom. Struktura 
organizacije ponavadi določa, koliko odgovornosti in podpore bodo deležni ljudje, ki se 
neposredno ukvarjajo z zdravstveno nego pacientov. Če stvari zaškripljejo, so oni pogosto 
tisti, ki jih obtožujejo nesposobnosti spoprijemanja s težavami, čeprav gre v resnici 
mnogokrat za organizacijski problem, katerega pomembni značilnosti sta slaba 
komunikacija in pomanjkljiva udeležba pri odločanju. Kjer je tako, potrebuje pregled in 






spremembo »bolna« organizacija, ne pa »bolan« posameznik. V tem primeru ni 
posameznik tisti, ki bi potreboval svetovanje (11). 
 
Delovni stres je definiran kot emocionalno stanje, ki je rezultat razlike med zahtevami in 
sposobnostmi posameznika na delu. Stresna situacija lahko postane negativna izkušnja iz 
emocionalnega vidika, ki se lahko poveže z neprijetnimi stanji anksioznosti, napetosti, 
depresije itd. Osnovna predpostavka je, da stopnja prilagojenosti na okolje oziroma 
skladanje med zahtevami okolja in karakteristikami posameznika neposredno vpliva na 
nivo zadovoljstva in učnike pri delu. V tem primeru se pod okolje razume tako družbeno 
kot fizično okolje (21). 
   
Vire stresa po Cooperju in Marshallu se lahko razdeli na šest kategorij (21): 
 Stres, ki izhaja z dela (delovne obremenitve, dolgotrajni delavnik, izmensko delo, 
fizično delovno okolje); 
 Stres, ki izhaja iz vloge odgovornosti (dvoumnost vloge, stopnja odgovornosti za 
druge, konfliktnost vlog); 
 Stres, ki izhaja iz odnosov na delovnem mestu; 
 Stres, ki izhaja iz kariernega odnosa; 
 Stres, ki izhaja iz organske strukture, klime, kulture; 
 Delo in družina kot stresor. 
 
Individualni stresorji so pogojeni predvsem s posameznimi lastnosti delavca oziroma 
posameznika.  
 
Stresorje na delovnem mestu se lahko razdeli na zmožnosti delovnega okolja, ki jih 
zaposleni doživljajo kot grožnjo (21): 
 nasprotja med zahtevami in dejanskim izvrševanjem obveznosti na delovnem 
mestu, 
 nejasnosti delovnih zahtev glede prioritete, pričakovanj in ocenjevanja, 
 preobremenjenost glede na dejanske zmožnosti, 














- zahtevnost dela, 
- hitrost, spretnost, pomembnost dela, 
- samostojnost pri delu, 
- delo v izmeni, trajnost dela, 
- fizično okolje (hrup, kvaliteta zraka, 
temperatura, prah …), 




VLOGA ORGANIZACIJE DELA 
- stopnja odgovornosti (odgovornost za 
druge), 
- konflikti vlog (konfliktne zahteve dela, 
številni nadzorniki, vodstvo),  
- nejasnost vlog (nejasnost pri delitvi 





- nazadovanje, napredovanje, 
- zagotovljeno delo (strah pred odpustitvijo 
zaradi ekonomskih razlogov ali 
pomanjkanje dela, 
- možnost napredovanja, 
- celostno zadovoljstvo pri delu. 
 
ODNOSI PRI DELU 
- z nadzorniki, nadrejenimi, 
- s sodelavci,  
- s podrejenimi, 
- nasilje, grožnje, nadlegovanje …  
ORGANIZACIJSKA 
STRUKTURA, VZDUŠJE PRI 
DELU 
- sodelovanje pri odločitvah, 
- način vodenja, 
- način sporazumevanja. 
 
Preglednica 1: Glavni povzročitelji stresa na delovnem mestu (21) 






Iz pogostih stresnih situacij in nerešenih stresnih situacij se pogosto razvije sindrom 
izgorelosti. Sindrom izgorelosti se pojavlja pri delu, ki temelji na stikih in komunikaciji z 
ljudmi. Nagnjenost k sindromu izgorelosti kažejo osebe, ki težijo k perfekcionizmu, imajo 
nerealno visoka pričakovanja pri oceni, vezani na sebe in na osebno delo. Konflikti, vezani 
na profesionalno vlogo, ustvarjajo emocionalno utrujenost, ambivalenten odnos do dela, 
slabšanje odnosov do sodelavcev in nizko poslovno sposobnost, ustvarjajo občutek 
zmanjšanega samovrednotenja in nizkega osebnega dosežka (14). Sindrom izgorevanja na 
delu je prisoten pri 48 do 69 odstotkih ljudi na Japonskem in na Tajvanu, okrog 20-ih 
odstotkov v državah Srednje Amerike in okoli 28-ih odstotkov ljudi v državah Evropske 
unije (22). 
 
Dedić (19) razlaga pojav sindroma izgorevanja na delu na osnovi individualnih faktorjev in 
glede na osnovno faktorjevo situacijo (23).  
Faktor situacije kaže, da sindrom izgorevanja na delovnem mestu nastaja zaradi (23): 
 značilnosti delovnega mesta (preobremenjenost zaradi delovnega časa in obilice 
dela; konflikti in izguba spodbude s strani sodelavca); 
 profesionalne značilnosti, vezane na delo (delovna norma, pritiski in zahteve na 
delu in konflikti na delovnem mestu);  
 značilnosti, vezane na uporabnika (kakovost kontakta z uporabnikom, pogostost 
kontakta z uporabnikom); 
 delovnega mesta, na katerem prevladuje sočustvovanje ob smrti; 
 odnosa do dela in čustev (zahteva po manjšem ali večjem izkazovanju emocij ob 
sočustvovanju); 
 organizacijske značilnosti (vrsta delovnega mesta). 
 
Individualni faktorji, ki vplivajo na občutljivost na stresne situacije, so (23): 
 demografske značilnosti: starost (pogosteje pri mladih), spol (niso vidne razlike), 
zakonski stan (pogosteje pri neporočenih), izobrazba (pogosto pri nižji izobrazbi); 
 odnos na delovnem mestu (prevelika pričakovanja na delovnem mestu), predhodna 
delovna izkušnja, način dela. 
 






Klinična slika sindroma izgorevanja na delovnem mestu se kaže z naslednjimi znaki (22): 
psihična ali emocionalna izčrpanost, utrujenost in depresija, večji pritiski psihičnih 
simptomov in njihov vpliv na mentalno obnašanje, povezanost izpolnjenih simptomov na 
delovnem mestu; pojavlja se pri tako imenovanih »normalnih« osebah, brez obstajanja 
prezgodnjih psihičnih ovir, z zmanjšanjem delovne učinkovitosti in uspeha na delovnem 
mestu zaradi negativne predstave pri delu. Simptomi izpostavljenega sindroma izgorevanja 
na delovnem mestu pa so( 22): 
 fizični simptomi – dolgotrajna »mala obolenja«, utrujenost, brezvoljnost, kronično 
neuravnovešena bolečina, glavobol, bolečina v hrbtu, nespečnost, trebušne težave; 
 simptomi, vezani na obnašanje: razdražljivost, nervoza, stalna napetost, 
impulzivnost, ekspulzivnost, jeza, povečano uživanje alkohola ali drog, 
problematični odnosi v zakonu ali na delovnem mestu; 
 kognitivni in afektivni simptomi: emocionalna krutost, preobčutljivost, zaprtost 
vase, žalost, pesimizem, nemoč, brezčutnost, občutek izgubljenosti, manjše 
razpoloženje, zmanjšanje posvečenosti delu. 
 
Raziskave, ki so bile izvedene med alkoholiki moškega spola, potrjujejo, da konzumiranje 
alkohola ob stresnih življenjskih dogodkih in sindrom izgorevanja na delovnem mestu 
prisilno povečata odsotnost z dela (24). Pri mladih osebah s sindromom izgorevanja na 
delovnem mestu so vidni problemi pri spanju, pogostem zbujanju ponoči in nezmožnostjo 
spanja podnevi (25). Najpogostejši vzrok izgorevanja je prevelika zavzetost pri delu. 
Veliko je odvisno od osebnostnih potez posameznika; vsakdo, ki pride na višji položaj, se 
mora boriti, da na njem tudi ostane. Mnogi tekmujejo sami s seboj, obenem zanemarjajo 
svoje potrebe in v prvi plan postavijo potrebe drugih (26). 
 
2.3.1  PROCES IZGOREVANJA 
 
Prva stopnja izgorevanja - izčrpanost: oseba ne zazna občutka kronične utrujenosti in se 
presega z aktiviranjem vedno novih osebnostnih virov. To stanje se navzven kaže kot 
skrajno storilnostna usmerjenost (deloholizem). Zanj so značilni občutek kronične 






utrujenosti, zmanjšanje rezilientnosti (prožnost, odpornost) in zanikanje slabega občutja. 
Prva stopnja traja lahko tudi 20 let (27). 
Druga stopnja izgorevanja - ujetost: oseba trpi za občutkom ujetosti v načinu življenja, 
dela in odnosa. To stanje spremlja prevelika izčrpanost, na katero oseba pogosto reagira 
aktivno, z menjavo delovnega ali življenjskega okolja, vendar vanj prenaša svoje stare 
notranje prisile in s tem tudi vzroke za nadaljnje izgorevanje. Poleg občutka ujetosti so 
značilni tudi občutki krivde in upadanje samopodobe. S številom znakov raste tudi njihova 
moč. Druga stopnja izgorevanja lahko traja tudi leto ali dve (27). 
Tretja stopnja izgorevanja - sindrom adrenalnega izgorevanja (SAI) oz. na kratko 
adrenalna izgorelost: v tretjo stopnjo uvrščamo stanje tik pred adrenalnim zlomom, ko so 
vsi simptomi na višku. Oseba se kljub temu trudi, da bi še naprej bila videti aktivna, vendar 
se ne more več prilagajati spremembam okoliščin. To stanje lahko traja nekaj mesecev. 
Adrenalni zlom, skoraj popolna izguba energije, velik psihofizični in nevrološki zlom, se 
zelo pogosto manifestira kot psihična motnja, ponavadi v obliki hudih depresivnih in/ali 
anksioznih simptomov, lahko pa tudi v obliki somatskih znakov. Stanje adrenalnega zloma 
lahko traja od nekaj tednov do treh mesecev (27). 
V tretjo stopnjo spada tudi obdobje po adrenalnem zlomu, ko prvi popolni izčrpanosti sledi 
obdobje intenzivnih vpogledov, sprememba vrednostnega sistema ter transformacija 
osebnostnih lastnosti. Zato je adrenalna izgorelost istočasno lahko tudi formativen proces 
in formativna kriza. Ker z velikim upadom energije človeku zmanjka tudi energije za 
vzdrževanje psihičnih obrambnih mehanizmov (in s tem notranjih prisil), se lahko zlomijo 
tudi tisti mehanizmi, ki so privedli do stanja izgorelosti. V zadnji stopnji izgorelosti zato 
lahko pride do transformacije osebnosti, spremembe vrednostnega sistema, iskanja novega 
odnosa do dela, ljudi in sveta (27). 
 
2.4  PRISTOPI K OBVLADOVANJU IZGOREVANJA 
  NA DELOVNEM MESTU 
 
Stres zmanjšujemo na več načinov. Na začetku se je potrebno zavedati, kaj stres povzroča, 
nato pa se z njim spoprijeti. To je (8): 
 izogibati se stresnim situacijam, 






 naučiti si reči ne, 
 v svoj urnik vključiti odmore za sprostitev, 
 pogovoriti se s svojimi nadrejenimi o težavah, povezanih s stresom, 
 biti pozorni na znake z delom povezanega stresa, kot so težave s spanjem ali 
koncentracijo, 
 prisluhniti svojemu telesu, 
 pogovoriti se s svojim zdravnikom, če znaki trajajo dalj časa. 
 
Pristopi posameznika k obvladovanju izgorelosti zahtevajo višjo stopnjo discipline glede 
postavljanja prioritet na delovnem mestu in v zasebnem življenju. Za obvladovanje 
izgorelosti je potreben strateški pristop z jasnim poznavanjem ciljev in njihovo 
opredelitvijo. Cilji morajo biti dosegljivi ob upoštevanju sposobnosti in zmožnosti. 
Dodeljene in odgovorne naloge je potrebno natančno preučiti in jih po narejenem načrtu 
opraviti korektno, pravočasno in z razpoložljivimi sredstvi. Terminski načrti niso slaba 
ideja. Vendar se vsega v življenju ne da načrtovati. Poskrbeti je potrebno za zdravo 
prehrano, ukvarjanje s športom, sproščanje, druženje z družino in prijatelji ali celo 
lenarjenje. Obvezno pa je potrebno poznati ločnico med službo in družinskim 
življenjem(26). V osnovi gre za reševanje objektivnih zahtev, izogibanje situacijam, 
prevrednotenje pomena situacij in s tem za drugačno doživljanje zahtev (potreba biti 
popoln, strah) in za krepitev lastnih moči ter samozaupanja (1). Učinkovito obvladovanje 
stresa pomeni dober občutek obvladovanja okolja z namenom, da se ustvari takšne pogoje, 
ki bodo omogočali uspešno zadovoljevanje osnovnih psiholoških potreb. Očitno preživetje 
ni edina prioriteta, saj si vsi želijo ne le preživeti, ampak se v življenju tudi dobro počutiti. 
Posameznik se dobro počuti, kadar je v življenju uspešen, sposoben, cenjen, ljubljen, kadar 
ima svobodo izbire in možnost razvedrila ter spoznavanja novega. Za dosego vsega tega je 
potrebno vložiti nekaj napora, se zavedati odgovornosti pri uresničevanju želja in dejstev, 
kajti največji vir vseh teh zadovoljitev leži v dobrih medsebojnih odnosih. V življenju se je 
torej potrebno zavedati, kaj posameznik potrebuje, kaj želi in kaj je potrebno narediti, da 
do tega pride. Zavedanje teh temeljnih aksiomov teorije izbire je kot kompas, ki služi pri 
odločanju in izbiranju tistih dejavnikov, ki bodo dolgoročno vodili k zdravju ter 
zadovoljnemu življenju (28).  






Različni avtorji predlagajo delovnim organizacijam različne možnosti za učinkovito 
premagovanje stresnih situacij: 
 komuniciranje z zaposlenimi, ki naj temelji na veščini poslušanja (29); 
 načrtovanje časa kot eden najuspešnejših načinov, s katerimi se izognemo 
preobremenjenosti in iz nje izhajajočim problemom. Najmanj stresno je, če se 
opravi neprijetne in zahtevne naloge najprej, najbolje zjutraj, ko je dovolj moči in 
še ni obremenitev s tekočimi problemi. Ostale naloge se lahko opravi kasneje, pri 
tem se ne sme pozabiti na odmor (30); 
 rekreacija na delovnem mestu: zaposleni s telesno vadbo ublažijo stres in si s tem 
ustvarjajo pogoje za bolj sproščeno in učinkovitejše opravljanje dela (30); 
 mnoge organizacije v Združenih državah Amerike so v zadnjih letih uvedle tudi 
programe z metodami sproščanja, kot so joga, avtogeni trening in meditacija (10); 
 organizirano varstvo otrok v okviru organizacije (30); 
 uvedba programov za pomoč zaposlenim (30); 
 programi »Employee assistence programs«, s katerimi organizacije za svoje 
zaposlene podpirajo programe svetovanja v povezavi s stresom; še posebej se 
posvečajo alkoholizmu, uporabi prepovedani drog in družinskim problemom (30). 
 
2.5  VLOGA MEDICINSKE SESTRE PRI PREPREČEVANJU 
STRESA IN KRONIČNIH OBOLENJ PRI ODRASLI POPULACIJI 
 
Po definiciji zdravstvene nege, ki jo je Svetovno združenje medicinskih sester (31) 
preoblikovalo v letu 2010 »zdravstvena nega zajema avtonomno in sodelujočo skrb za 
posameznike vseh starosti, za družine, skupine in skupnosti, za bolne ali zdrave in v vseh 
okoljih. Zdravstvena nega vključuje promocijo zdravja, preprečevanje bolezni in skrb za 
obolele, invalidne ter umirajoče. Ključne naloge zdravstvene nege so zagovorništvo, 
spodbujanje varnega okolja, izobraževanje, raziskovanje, sodelovanje pri oblikovanju 
zdravstvene politike ter sodelovanje v obravnavi pacientov in upravljanju zdravstvenih 
sistemov.  Če iz definicije poudarimo promocijo zdravja in preprečevanje bolezni, kar je 
vezano na tematiko diplomskega dela, lahko rečemo, da ima medicinska sestra pomembno 






vlogo pri učenju tehtnih obvladovanja stresa, saj je, kot pravi Ekart s sodelavci (32), 
predvsem psihosocialni stres, eden od dejavnikov tveganja za nastanek kroničnih 
nenalezljivih bolezni. 
 
Medicinske sestre se v Sloveniji se ukvarjajo s preprečevanjem stresa in njegovih posledic 
v okviru rednih programov za preprečevanje srčno-žilnih bolezni. Pristop, ki ga predlaga 
CINDI Slovenije, temelji na dejstvu, da je za nastanek kroničnih nalezljivih bolezni krivo 
relativno malo število skupnih dejavnikov in tveganj iz okoliščin. Po svojem značaju so te 
bolezni socialno-medicinske. Njihov nastanek se lahko prepreči ali pa vsaj odloži. Med 
seboj so povezane z dejavniki tveganja, kot so: nepravilna prehrana, telesna nedejavnost, 
prekomerna telesna teža, kajenje in alkoholizem, zvišan krvni sladkor, zvišan holesterol in 
zvišan krvni tlak. Z integriranimi, celovito zasnovanimi dejavnostmi proti posameznim 
dejavnikom tveganja v določenem okolju se zmanjša obseg najpogostejših kroničnih 
nenalezljivih bolezni in izboljša javno zdravje. Vse države članice, vključene v CINDI, 
sodelujejo pri obravnavanju dejavnikov tveganja, vplivu okolja in pomenu opredelitve 
zdravja v osnovni zdravstveni dejavnosti. Pri tem spodbujajo prebivalstvo k zdravemu 
načinu življenja in ustvarjajo zdravju naklonjeno družbeno okolje. Hkrati pa uporabljajo 
individualne pristope pri posameznikih z visokim tveganjem, pri katerih je poglaviten cilj 
zmanjšanje najpogostejših dejavnikov tveganja in ogroženosti za kronične nenalezljive 
bolezni (33). 
 
Temeljni cilj je spodbujanje in ohranjanje zdravja ter preprečevanje kroničnih nenalezljivih 
bolezni, z razvojem celovitih in skupnih ukrepov na področju javnega zdravja na lokalni, 
nacionalni in regionalni ravni. Izvajanje teh dejavnosti lahko prispeva k zmanjšanju 
bremen, ki jih družbi prinašajo kronično nenalezljive bolezni. Strategija je usmerjena k 
preprečevanju štirih najpogostejših kroničnih nenalezljivih bolezni: srčno-žilnih bolezni, 
raka, kronično obstruktivne bolezni in sladkorne bolezni. Usmerjena je tudi k štirim 
dejavnikom tveganja: nezdravemu prehranjevanju, telesni nedejavnosti, kajenju in 
škodljivemu uživanju alkohola, k zmanjšanju tveganja pri posamezniku glede štirih 
bioloških dejavnikov tveganja: čezmerne telesne teže, zvišanega krvnega tlaka ter motnje v 






presnovi ogljikovih hidratov in  maščob. Za reševanje teh dejavnikov se mora izpeljati štiri 
integrirane pristope: 
- zmanjševanje tveganj pri posamezniku, 
- zmanjševanje tveganj pri prebivalstvu, 
- smotrna uporaba zdravstvenih storitev, 
- razvoj ustreznega sistema (33). 
 
Preventivni pregledi v osnovni zdravstveni dejavnosti temeljijo na prepoznavanju, 
vrednotenju, preprečevanju in spreminjanju dejavnikov tveganja, ki so pomembni za 
nastanek kroničnih nenalezljivih bolezni. Zdravstvena vzgoja je tisti temeljni kamen, na 
katerem se gradi preprečevanje. Po vsakem preventivnem pregledu naj bi bili ljudje 
vključeni v ustrezen zdravstvenovzgojni program, saj se s samim pregledom ugotovi le 
zdravstveno stanje, z zdravstveno vzgojo pa se lahko prepreči ali pa se vsaj odloži nastanek 
kronične nenalezljive bolezni. Pri tem je pomembno, da se čim prej odkrije ljudi z 
izraženimi dejavniki tveganja za razvoj kronične bolezni in tudi tiste, ki so navidezno še 
zdravi, imajo pa že izražene napovedne dejavnike za razvoj posameznega dejavnika 
tveganja. To so hkrati tudi tisti, pri katerih se lahko z motivacijo za zdrav način življenja 
ohrani zdravje. Zaradi pomembnosti zdravstvene vzgoje pri preprečevanju in tudi 
zmanjšanju dejavnikov tveganja za nastanek kroničnih nenalezljivih bolezni je skrbno 
pripravljen zdravstvenovzgojni program za zdravo življenje in za vsak dejavnik tveganja 
posebej. Taka zdravstvena vzgoja poteka v malih skupinah - največ do deset ljudi (31). 
 
Poslanstvo programa CINDI Slovenija je prispevati k ohranitvi in krepitvi zdravja in 
kakovosti življenja slovenskega prebivalstva. Prizadeva si zmanjšati obolevnost in 
umrljivost zaradi kronično nenalezljivih bolezni. Aktivnosti so usmerjene predvsem na 
izobraževanje, ozaveščanje in svetovanje v zvezi z zdravim načinom življenja ter aktivno 
pomoč posameznikom pri ohranjanju zdravega načina življenja ali pri spremembi tveganih 
življenjskih navad (33). 






3 METODE DELA 
3.1  NAMEN IN CILJI 
 
NAMEN:  
Namen diplomske naloge je s pomočjo raziskave ugotoviti, v kolikšni meri so delavci v 
preučenem podjetju izpostavljeni stresnim situacijam in kako se stres pri zaposlenih odraža 
na njihovem zdravju. 
 
CILJ DIPLOMSKE NALOGE: 
- ugotoviti, v kolikšni meri so zaposleni v preučenem podjetju pod stresom, 
- ugotoviti, kateri dejavniki vplivajo na nastanek kroničnih obolenj pri zaposlenih v 
preučenem podjetju,  
- primerjati ugotovitve med managementom in operativnimi delavci 
 
HIPOTEZE: 
            H1: Stres na delovnem mestu vpliva na zdravje zaposlenih. 
            H2: Zaposleni poznajo obolenja, ki so lahko posledica stresa. 
            H3: Zaposleni v managementu so bolj izpostavljeni stresu kot delavci, zaposleni v 
proizvodnji. 
            H4: Pri delavcih v proizvodnji so telesni znaki stresa bolj prisotni kot pri delavcu v 
managementu  
 
3.2  VZOREC 
Raziskava je potekala v dveh podjetjih, v katerih smo anketirali 44 delavcev. Podjetje, ki 
ne želi biti omenjeno v diplomski nalogi, bomo v nadaljevanju poimenovali »Podjetje«, 
drugo podjetje pa je Plama Termoplasti. Anketne vprašalnike smo predali vodstvu podjetji. 
Vsako podjetje je dobilo 12 vprašalnikov, ki jih je naključno razdelilo med zaposlene. 
Vrnjenih smo dobili 44 uporabnih vprašalnikov. Iz slike 2 je razvidno, da je v Plami 






Termoplasti anketo izpolnilo več zaposlenih kot pa v Podjetju. To je 23 (69%) delavcev v 
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Slika 3: Prikaz starosti anketiranih delavcev 
 






Iz zgornje slike 3 je razvidno, da je v raziskavi sodelovalo 44 anketirancev, ki smo jih 
razdelili v štiri starostne skupine. Starost 4 anketirancev je od 19 - 29 let, to je 9%, 13 
anketirancev oz. 30% je starih od 29 - 39 let, od 39 do 49 let je imelo 15 anketirancev oz. 
34%;  27% predstavlja 12 anketirancev med 49 - 59 let. Največ anketirancev je sodelovalo 












Slika 4: Prikaz spola anketiranih delavcev 
 
Iz zgornje slike 4 je razvidno, da so v obeh podjetjih skupaj, 44 anketiranih delavcev, 
anketirali več moških kot žensk. Anketiranih moških je bilo 24, to je 55%, anketiranih 
žensk pa je bilo 20, kar predstavlja  45%. V podjetju Plama Termoplasti kjer je bilo 
anketiranih 23 delavcev, je bilo anketiranih več moških kot žensk. Anketiranih moških je 
bilo 16 ali 70%, anketiranih žensk je bilo 7 ali 30%. V podjetju Podjetje kjer je bilo 
anketiranih 21 delavcev, je bilo anketiranih več žensk kot moških. Anketiranih je bilo13 
žensk ali 62% in 8 moških ali 38%.  
 



















Slika 5: Prikaz rezultatov glede na bivalno okolje 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz zgornje slike 5, da se največ anketirancev iz 
obeh podjetij  vozi iz vasi (33 anketirancev oz. 75%); v mestu živi 8 anketirancev oz. 18%; 
3 delavci živijo v predmestju, kar znaša 7%. Večina anketirancev iz podjetja Plama 
Termoplasti v katerem je bilo anketiranih 23 delavcev, živi v vaseh, to je 16 anketirancev 
oz. 69%, nekoliko manj jih je iz mesta (5 anketirancev oz. 22%); iz predmestja pa sta 2 
anketiranca oz. 9%. Večina anketirancev iz podjetja Podjetje v katerem je bilo anketiranih 
21 delavcev,živi na vasi (17 anketirancev oz. 81%), v mestu živijo 3 anketiranci oz. 14% in 
v predmestju 1 anketiranec 5%. 




















živim v razširjeni družini
drugo
 
Slika 6: Prikaz vzorca glede na družinski stan 
 
Iz zgornje slike 6 je razvidno, da jih med vsemi 44 anketiranimi živi z družino 31(70%) 
anketirancev ni odgovorilo na to vprašanje, 3 anketiranci (7%) so odgovorili, da živijo 
sami, v razširjeni družini živijo 3 anketiranci (7%); 1 anketiranec (2%) je odgovoril, da živi 
s starši. V podjetju Plama Termoplasti v katerem podjetju je bilo anketiranih 23 delavcev, 
je na to vprašanje odgovorila večina anketirancev: 17 (73%) jih ima družino, 3 anketiranci 
(13%) niso odgovorili na vprašanje, 2 anketiranca (8%) sta odgovorila, da živita v 
razširjeni družini in 1 anketiranec (4%) je odgovoril, da živi sam. V podjetju Podjetje v 
katerem je bilo anketiranih 21 delavcev, je največ anketirancev odgovorilo, da ima 
družino, to je 14 anketirancev (67%); 3 anketiranci (14%) niso odgovorili na vprašanje; 2 
anketiranca (9%) sta odgovorila, da živita sama; 1 anketiranec (5%) živi s starši in 1 
anketiranec (5%) živi v razširjeni družini.  
 





















višja ali visoka šola
več
 
Slika 7: Prikaz vzorca glede na doseženo izobrazbo 
 
Iz zgornje slike 7 je razvidna izobrazba 44 anketirancev: 15 anketirancev (34%) ima 
končano srednjo šolo, 11 anketirancev (25%) je končalo poklicno šolo, 11 anketirancev 
(25%) je odgovorilo, da ima končano višjo ali visoko šolo, 4 anketiranci (9%) so končali 
osnovno šolo, 3 anketiranci (7%) so izbrali odgovor več. Pri podjetju Plama Termoplasti v 
katerem je bilo anketiranih 23 delavcev, je največ anketirancev, to je 10 (4%), odgovorilo, 
da ima končano srednjo šolo, 8 anketirancev (35%) ima končano poklicno šolo, 3 (13%) 
osnovno šolo, 2 anketiranca (9%) sta odgovorila, da imata končano višjo ali visoko šolo. V 
podjetju Podjetje v katerem je bilo anketiranih 21 delavcev, ima 9 anketirancev (43%) 
končano višjo ali visoko šolo, 5 anketirancev (24%) je odgovorilo, da ima končano srednjo 
šolo, 3 anketiranci (14%) so odgovorili, da imajo končano poklicno šolo in 3 anketiranci 
(14%) so se odločili za odgovor več; 1 anketiranec (5%) je odgovoril, da ima končano 
osnovno šolo. 
 





















Slika 8: Prikaz vzorcev glede na delovno razmerje 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz zgornje slike 8, da je 40 anketirancev (91%) 
sprejeto za nedoločen delovni čas, 4 anketiranci (9%) so odgovorili, da so sprejeti za 
določen delovni čas. V podjetju Plama Termoplasti v katerem so bili anketirani 23 
delavcev, je največ anketirancev odgovorilo, da so sprejeti za nedoločen delovni čas, to je 
20 anketirancev (87%), 3 anketiranci (13%) so odgovorili, da so sprejeti za določen 
delovni čas. V podjetju Podjetje v katerem je bilo anketiranih 21 delavcev, je za nedoločen 







































Slika 9: Prikaz vzorcev glede vrste dela 
 
44 anketirancev kot je razvidno iz zgornje slike 9, da jih je v obeh podjetjih 16 (36%) 
zaposlenih v proizvodnji, 9 anketirancev (20%) je odgovorilo, da so zaposleni kot vodje 
skupin, 9 anketirancev (20%) je zaposlenih v upravni režiji, 5 anketirancev (11%) v 
proizvodnji režiji, 3 anketiranci (7%) so zaposleni v vodstvu podjetja in 2 anketiranca (4%) 
v prodajno nabavni režiji. V podjetju Plama Termoplasti v katerem podjetju je bilo 
anketiranih 23 delavcev, je 14 anketirancev (61%) zaposleno v proizvodnji, 4 anketirancev 
(17%) so zaposleni kot vodje skupin, 2 anketiranca (9%) sta odgovorila, da sta zaposlena v 
vodstvu podjetja, 2 anketiranca (9%) sta odgovorila, da sta zaposlena v proizvodni režiji, 1 
anketiranec (4%) je odgovoril, da je zaposlen v upravni režiji. V podjetju Podjetje v 
katerem je bilo anketiranih 21 delavcev, je največ anketirancev zaposlenih v upravni režiji. 
5 anketirancev (24%) je odgovorilo, da so zaposleni kot vodje skupin, 3 anketiranci (14%) 
so zaposleni v proizvodni režiji, 2 anketiranca (9%) sta zaposlena v proizvodnji, 2 










3.3  MERSKI INŠTRUMENT 
 
Da bi pridobili čim več podatkov, smo naredili terensko študijo. Inštrument zbiranja 
podatkov je bil anketni vprašalnik. Za izvedbo raziskave smo si pridobili soglasje dveh 
podjetji na ilirskobistriškem območju (eno podjetje ne želi biti omenjeno v raziskavi). 
Anketni vprašalnik je vseboval 21 vprašanj odprtega in zaprtega tipa.  
 
3.4  POTEK RAZISKAVE 
 
Raziskava je potekala avgusta 2011. Posamezne organizacije so anketne vprašalnike 
razdelile med zaposlene po predhodno pridobljenem soglasju. Pridobljene podatke smo 
obdelali s pomočjo računalniškega programa SPSS17 za okolje Windows, v nadaljevanju 
bodo predstavljeni v obliki preglednic in grafov, pripravljenih s pomočjo programa 




































Slika 10: Ocena zdravstvenega stanja anketirancev 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 10 je odgovorilo tako, da je zdravstveno 
stanje dobro na to vprašanje je tako odgovorilo 23 anketirancev (52%), 14 anketirancev 
(32%) meni, da je njihovo zdravstveno stanje srednje, 4 anketiranci ( 9%) so odgovorili, da 
je njihovo zdravstveno stanje zelo dobro, in 3 anketiranci (7%) so odgovorili, da je njihovo 
zdravstveno stanje slabo. V podjetju Plama Termoplasti  v katerem je bilo anketiranih 23 
delavcev, je največ anketirancev odgovorilo, da je njihovo zdravstveno stanje dobro - 13 
anketirancev (56%), 7 anketirancev (30%) je odgovorilo, da je njihovo zdravstveno stanje 
srednje, 2 anketiranca (9%) sta odgovorila, da je njihovo zdravstveno stanje slabo, in 1 
anketiranec (4%) je odgovoril, da je njegovo zdravstveno stanje zelo dobro. Tudi v 
podjetju Podjetje v katerem je bilo anketiranih 21 delavcev, je največ anketirancev 
odgovorilo, da je njihovo zdravstveno stanje dobro - 10 anketirancev (48%), 7 
anketirancev (33%) je odgovorilo, da je njihovo zdravstveno stanje srednje, 3 anketiranci 
(14%) so odgovorili, da je njihovo zdravstveno stanje zelo dobro, in 1 anketiranec (5%) je 
odgovoril, da je njegovo zdravstveno stanje slabo. 
 








Slika 11: Primerjava stresa pred petimi leti in danes 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 11, kaj so anketiranci odgovorili: da so 
danes bolj pod stresom je odgovorili 33 anketirancev (75%) kot pred petimi leti, 10 
anketirancev (23%) je odgovorilo, da so enako pod stresom kot pred petimi leti in 1 
anketiranec (2%) je odgovoril, da ne ve, če občuti kakšne spremembe. V podjetju Plama 
Termoplasti v katerem podjetju je bilo anketiranih 23 delavcev, je največ anketirancev 
odgovorilo, da so bolj pod stresom kot pred petimi leti - 15 anketirancev (65%), 7 
anketirancev (30%) je odgovorilo, da so enako pod stresom kot pred petimi leti, in 1 
anketiranec (4%) je odgovoril, da ne ve, če so kakšne spremembe. Tudi v podjetju Podjetje 
v katerem je bilo anketiranih 21 delavcev, je največ anketirancev odgovorilo, da so bolj 
pod stresom kot pred petimi leti - 18 anketirancev (86%), 3 anketiranci (14%) so 
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nikoli ali skoraj nikoli
 
Slika 12: Kolikokrat se pri svojem delu soočate s stresom 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 12 je odgovorilo, da se s stresom dnevno 
sooča 20 anketirancev (45%), 11 anketirancev (25%) je odgovorilo, da se stresom sooča 
nekajkrat tedensko, 8 anketirancev (18%) je odgovorilo, da se s stresom sooča nekajkrat 
letno, 4 anketiranci (9%) so odgovorili, da se s stresom soočajo nekajkrat mesečno, 1 
anketiranec (2%) je odgovoril, da se nikoli ne sooča s stresom. V podjetju Plama 
Termoplasti v katerem podjetju je bilo anketiranih 23 delavcev, je 11 anketirancev (48%) 
odgovorilo, da se s stresom sooča dnevno, 6 anketirancev (26%) je odgovorilo, da se s 
stresom sooča nekajkrat letno, 4 anketiranci (17%) so odgovorili, da se s stresom soočajo 
nekajkrat tedensko, 1 anketiranec (4%) je odgovoril, da se s stresom sooča nekajkrat 
mesečno in 1 anketiranec (4%) je odgovoril, da se s stresom nikoli ne sooča. V podjetju 
Podjetje v katerem je bilo anketiranih 21 delavcev, je največ, to je  9 anketirancev (43%), 
odgovorilo, da se s stresom sooča dnevno, 7 anketirancev (33%) je odgovorilo, da se s 
stresom sooča nekajkrat tedensko, 3 anketiranci (14%) so odgovorili, da se s stresom 






























Slika 13: Ali se kdaj počutite tako pod stresom, da ne morete več opravljati svojih nalog 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 13 je odgovorilo tako, da se 19 
anketirancev (43%) redkokdaj ne more opravljati svojih nalog, 9 anketirancev (20%) je 
odgovorilo, da se tako počutijo pogosto, 8 anketirancev (18%) je odgovorilo, da se tako 
počutijo zelo redko, 4 anketiranci (9%) so odgovorili, da se tako počutijo zelo pogosto in 4 
anketiranci (9%) so odgovorili, da se tako nikoli ne počutijo; 2 anketiranca (4%) sta 
odgovorila, da se skoraj nikoli ne počutita tako, da ne bi mogla opravljati svojih nalog. V 
podjetju Plama Termoplasti v katerem podjetju je bilo anketiranih 23 delavcev, je največ 
anketirancev odgovorilo, da se redkokdaj počutijo tako, da ne morejo opravljati svojih 
nalog je 11 anketirancev (48%), 4 anketiranci (17%) so odgovorili, da se tako pogosto 
počutijo, 3 anketiranci (13%) so odgovorili, da se tako počutijo zelo redko, 2 anketiranca 
(9%) sta odgovorila, da se zelo pogosto tako počutita, 2 anketiranca (9%) sta odgovorila, 
da se nikoli ne počutita tako, in 1 anketiranec (4%) je odgovoril, da se skoraj nikoli ne 
počuti tako, da ne bi mogel opravljati svojih nalog. Tudi v podjetju Podjetje v katerem 
podjetju je bilo anketiranih 21 delavcev, je največ anketirancev odgovorilo, da se redko 
počutijo tako, da ne bi mogli opravljati svojih nalog, 5 anketirancev (24%) je odgovorilo, 
da se tako počuti pogosto, 5 anketirancev (24%) je odgovorilo, da se tako počuti zelo 
redko, 2 anketiranca (9%) sta odgovorila, da se tako počutita zelo pogosto, 2 anketiranca 






(9%) sta odgovorila, da se tako nikoli počutita, 1 anketiranec (5%) je odgovoril, da se 










skupaj Plama Termoplasti Podjetje
dnevno nekajkrat tedensko nekajkrat mesečno
nekajkrat letno nikoli skoraj nikoli
 
Slika 14: Kolikokrat se zaradi stresa znajdete v konfliktni situaciji 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz  slike 14 je odgovorilo tako, da se 13 
anketirancev (29%) zaradi stresa nekajkrat tedensko znajde v konfliktni situaciji, 12 
anketirancev (27%) se v konfliktni situaciji znajde nekajkrat mesečno, 11 anketirancev 
(25%) se v njej znajde nekajkrat letno, 5 anketirancev (11%) se dnevno znajde v konfliktni 
situaciji, 3 anketiranci (7%) so odgovorili, da se zaradi stresa nikoli ne znajdejo v 
konfliktni situaciji. V podjetju Plama Termoplasti v katerem podjetju je bilo anketiranih 23 
delavcev, je 9 anketirancev (39%) odgovorilo, da se zaradi stresa nekajkrat tedensko 
znajde v konfliktni situaciji, 7 anketirancev (30%) se v konfliktni situaciji znajde nekajkrat 
letno, 3 anketiranci (13%) se v konfliktni situaciji znajdejo dnevno, 3 anketiranci (13%) se 
v njej znajdejo nekajkrat mesečno, 1 anketiranec (4%) je odgovoril, da se zaradi stresa 
nikoli ne znajde v konfliktni situaciji. V podjetju Podjetje v katerem je bilo anketiranih 21 
delavcev, je največ delavcev, 9 anketirancev (43%) odgovorilo, da se zaradi stresa znajde v 
konfliktni situaciji nekajkrat mesečno, 4 anketiranci (19%) so odgovorili, da se znajdejo v 
njej nekajkrat tedensko, 4 anketiranci (19%) so odgovorili, da se znajdejo v njej nekajkrat 






letno, 2 anketiranca (9%) sta odgovorila, da se znajdeta v konfliktni situaciji dnevno, in 2 













Slika 15: Ali menite, da lahko zbolite zaradi stresa 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidni iz slike 15 je odgovorilo tako, da je 29 anketirancev 
( 66%) odgovorilo, da lahko zbolijo zaradi stresa, 8 anketirancev (18%) je odgovorilo, da 
ne morejo zboleti, in 7 anketirancev (16%) je odgovorilo, da ne vedo. V podjetju Plama 
Termoplasti v katerem je bilo anketiranih 23 delavcev, je največ delavcev,14 anketirancev 
( 61%) odgovorilo, da lahko zbolijo zaradi stresa, 5 anketirancev (22%) je odgovorilo, da 
ne morejo zboleti, in 4 anketiranci ( 17%) so odgovorili, da ne vedo. V podjetju Podjetje v 
katerem je bilo anketiranih 21 delavcev, je 15 anketirancev (71%) odgovorilo, da lahko 
zbolijo zaradi stresa, 3 anketiranci (14%) so odgovorili, da ne morejo zboleti, in 3 
anketiranci (14%) so odgovorili, da ne vedo, če lahko zbolijo zaradi stresa. 
 
 

























Slika 16: Kolikokrat ste v zadnjem letu obiskali zdravnika 
 
Po mnenju 44 anketiranih delavcev, kot je razvidno iz slike 16, da je največ anketiranih 13 
delavcev (29%) ni obiskalo zdravnika v zadnjem letu, 8 anketirancev (18%) je zdravnika 
obiskalo 1-krat, 7 anketirancev (16%) je zdravnika obiskalo 2-krat, 6 anketirancev (14%) 
je zdravnika obiskalo 3-krat, 3 anketiranci (7%) so zdravnika obiskali 5-krat, 2 anketiranca 
( 4%) sta zdravnika obiskala 6-krat, 2 anketiranca (4%) sta zdravnika obiskala 10-krat in 1 
anketiranec (2%) je zdravnika obiskal 8-krat. V zadnjem letu je zdravnika obiskalo 27 
zaposlenih (61%). V podjetju Plama Termoplasti kjer je bilo anketiranih 23 delavcev, je 9 
anketirancev (39%) odgovorilo, da v zadnjem letu zdravnika ni obiskalo, 5 anketirancev 
(22%) je zdravnika obiskalo 2-krat, 4 anketiranci (17%) so odgovorili, da so zdravnika 
obiskali 1-krat, 2 anketiranca (8%) sta odgovorila, da sta zdravnika obiskala ena do 
dvakrat, 2 anketiranca (8%) sta odgovorila, da sta zdravnika obiskala 5-krat, in 1 
anketiranec (4%) je odgovoril, da je zdravnika obiskal 3-krat. V podjetju Podjetje kjer je 
bilo anketiranih 21 delavcev, pa je 5 anketirancev (24%) odgovorilo, da je zdravnika v 
zadnjem letu obiskalo 3-krat, 4 anketiranci (19%) so odgovorili, da zdravnika niso 
obiskali, 4 anketiranci (19%) so odgovorili, da so zdravnika obiskali 1-krat, 2 anketiranca 
(9%) sta odgovorila, da sta zdravnika obiskala 2-kart, 2 anketiranca (9%) sta zdravnika 
obiskala 6-krat in 2 anketiranca (9%) sta zdravnika obiskala 10-krat, 1 anketiranec (5%) je 






odgovoril, da je zdravnika obiskal 5-krat, in 1 anketiranec ( 5%), da je zdravnika obiskal 8-
krat. 
 
Slika 17: Vzrok obiska pri zdravniku 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 17 je odgovorilo, da je 25 anketirancev 
(57%) obiskalo zdravnika zaradi zdravstvenih težav ali bolezni, 11 anketirancev (25%) na 
to vprašanje ni odgovorilo, 6 anketirancev (14%) je zdravnika obiskalo zaradi 
preventivnega pregleda in 2 anketiranca ( 4%) sta izbrala drugo; pripisala sta, da sta 
zdravnika obiskala zaradi operativnega posega in zaradi poškodbe. V podjetju Plama 
Termoplasti kjer je bilo anketiranih 23 delavcev, je največ anketirancev zdravnika obiskalo 
zaradi zdravstvenih težav ali bolezni, 10 anketirancev (43%), 9 anketirancev (39%) ni 
odgovorilo na to vprašanje, 2 anketiranca (9%) sta bila na preventivnem zdravstvenem 
pregledu pri zdravniku in 2 anketiranca (9%) sta izbrala drugo in pripisala, da sta 
zdravnika obiskala zaradi operativnega posega in poškodbe. V podjetju Podjetje kjer je 
bilo anketiranih 21 delavcev, je 15 anketirancev (71%) obiskalo zdravnika zaradi 
zdravstvenih težav ali bolezni, 4 anketiranci (19%) so zdravnika obiskali zaradi 

































zmogljivost se mi poveča
izguba motivacije
stres občutijo tudi drugi v
moji okolici
 
Slika 18: Reakcija na stresne dogodke 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 18 je odgovorilo, da postane 28 
anketirancev (64%) razdražljivih v stresnih situacijah, 20 anketirancev (45%) je 
odgovorilo, da v stresnih situacijah opravljajo svoje naloge več časa, 18 anketirancev 
(41%) takrat izgubi motivacijo do dela, 13 anketirancev (29%) je odgovorilo, da takrat 
stres občutijo tudi drugi v njihovi okolici, 5 anketirancev (11%) je odgovorilo, da se jim ob 
stresnih situacijah poveča motivacija. V podjetju Plama Termoplasti kjer je bilo 
anketiranih 23 delavcev, je 18 anketirancev (78%) odgovorilo, da so ob povečani stresni 
situaciji razdražljivi, 14 anketirancev (61%) je odgovorilo, da takrat izgubijo motivacijo do 
dela, 8 anketirancev (35%) je odgovorilo, da porabijo več časa za opravljanje nalog, 7 
anketirancev (30%) je odgovorilo, da stres občutijo tudi drugi v njihovi okolici, 2 
anketiranca (8%) sta odgovorila, da se jima ob stresnih situacijah zmogljivost poveča. V 
podjetju Podjetje kjer je bilo anketiranih 21 delavcev, je 12 anketirancev (57%) 
odgovorilo, da ob povečani stresni situaciji porabijo več časa za opravljane nalog, 10 
anketirancev (48%) je odgovorilo, da so takrat razdražljivi, 6 anketirancev (28%) je 
odgovorilo, da stres občutijo tudi drugi v njihovi okolici, 4 anketiranci (19%) so 
odgovorili, da takrat izgubijo motivacijo do dela, 3 anketiranci (14%) so odgovorili, da se 
jim ob povečani stresni situaciji poveča zmogljivost.   
 













skupaj Plama Termoplasti Podjetje
razdražljivost glavobol utrujenost
raztresenost napadalnost slaba prebava
razbijanje srca preveč ali premalo hrane
 
Slika 19: Simptomi stresa 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno z slike 19 je odgovorilo, da je 29 anketirancev 
(66%) ob povečani stresni situaciji utrujeno, 18 (41%) jih je razdražljivo, 17 anketirancev 
(39%) ob povečani stresni situaciji čuti glavobol, 12 anketirancev (27%) ob povečani 
stresni situaciji čuti razbijanje srca, 7 anketirancev (16%) ob povečani stresni situaciji poje 
preveč ali premalo hrane, 5 anketirancev (11%) ima ob povečani stresni situaciji slabo 
prebavo, 3 anketiranci (7%) so odgovorili, da so ob povečani stresni situaciji napadalni. V 
podjetju Plama Termoplasti kjer je bilo anketiranih 23 delavcev, je 15 anketirancev (65%) 
odgovorilo, da so ob povečani stresni situaciji utrujeni, 12 anketirancev (52%) je 
odgovorilo, da so takrat razdražljivi, 10 anketirancev (43%) je odgovorilo, da imajo takrat 
glavobol, 9 anketirancev (39%) je odgovorilo, da so ob povečani stresni situaciji raztreseni, 
5 anketirancev (22%), je odgovorilo, da imajo takrat slabo prebavo, 5 anketirancev (22%) 
čuti razbijanje srca, 3 anketiranci (13%) so odgovorili, da ob povečani stresni situaciji 
pojedo preveč ali premalo hrane, 1 anketiranec (4%) je odgovoril, da je ob povečani stresni 
situaciji napadalen. V podjetju Podjetje kjer je bilo anketiranih 21 delavcev, je 14 
anketirancev (66%) odgovorilo, da se ob povečani stresni situaciji počuti utrujeno, 9 
anketirancev (43%) je takrat raztresenih, 7 anketirancev (33%) ob povečani stresni situaciji 
čuti glavobol, 7 anketirancev (33%) takrat čuti razbijanje srca, 6 anketirancev (28%) je 






takrat razdražljivih, 4 anketiranci (19%) takrat pojedo preveč ali premalo hrane, 2 









skupaj Plama Termoplasti Podjetje
povišan krvni tlak holesterol hrbtenica bolezni sklapov debelost nič
 
Slika 20: Kaj od navedenega je pri vas ugotovil zdravnik 
 
Pri tej sliki smo povzeli najbolj pogoste ugotovitve zdravnika pri katerih je pomnjenju 44 
anketiranih delavcev ugotovil kot je razvidno iz slike 20 so ugotovili, da zdravnik pri 14 
anketirancih (32%) ni ugotovil nič od navedenega, 11 anketirancev (25%) je odgovorilo, 
da je zdravnik pri njih ugotovil povišan krvni tlak, 11 anketirancev (25%) je odgovorilo, da 
je zdravnik pri njih izpostavil diagnozo bolezni hrbtenice, 7 anketirancev (16%) ima 
povišane maščobe v krvi, 3 anketiranci (7%) so odgovorili, da imajo bolezni sklepov, 3 
anketiranci (3%) so odgovorili, da je zdravnik pri njih izpostavil diagnozo debelost. V 
podjetju Plama Termoplasti kjer je bilo anketiranih 23 delavcev, je 9 anketirancev (39%) 
odgovorilo, da zdravnik pri njih ni ugotovil nič od zgoraj navedenega, pri 5 anketirancih 
(22%) je zdravnik ugotovil povišan krvni tlak, 5 anketirancev (22%) ima bolezni hrbtenice, 
3 anketiranci (13%) so odgovorili, da imajo povišane maščobe v krvi, 1 anketiranec (4%) 
ima bolezni sklepov in nobeden od anketirancev nima debelosti. V podjetju Podjetje kjer je 
bilo anketiranih 21 delavcev, je 6 anketirancev (28%) odgovorilo, da je zdravnik pri njih 
ugotovil povečan krvni tlak, 6 anketirancev( 28%) je odgovorilo, da imajo bolezni 
hrbtenice, 5 anketirancev (24%) nima nič od zgoraj navedenega, 4 anketiranci (19%) imajo 






povišane maščobe v krvi, 3 anketiranci (14%) imajo postavljeno diagnozo debelost, 2 




Slika 21: Oblike nezdravega življenjskega sloga 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 21 je odgovorilo, da je 26 anketirancev 
(59%) odgovorilo, da je stres nezdrava oblika življenjskega sloga, 21 anketirancev (48%) 
je odgovorilo, da je pri njih prisotna telesna neaktivnost, 13 anketirancev (29%) je 
odgovorilo, da je pri njih nezdrav življenjski slog v obliki težkega fizičnega dela, 9 
anketirancev (20%) kadi, 7 anketirancev (16%) je odgovorilo, da se ne prehranjujejo 
zdravo, 2 anketiranca (4%) sta odgovorila, da ni pri njiju nič od navedenega. V podjetju 
Plama Termoplasti kjer je bilo anketiranih 23 delavcev, je največ anketiranih odgovorilo, 
da je pri njih najbolj prisoten nezdrav življenjski slog pri tem vprašanju so lahko obkrožili 
več odgovorov, 12 anketirancev (52%) je odgovorilo, da je to težko fizično delo, 12 
anketirancev (52%) je odgovorilo, da je to stres, 6 anketirancev (26%) je odgovorilo, da je 
to telesna neaktivnost, 5 anketirancev (22%) je odgovorilo, da je pri njih prisoten nezdrav 
življenjski slog v obliki kajenja, 3 anketiranci (13%) so odgovorili, da se nezdravo 
prehranjujejo in 2 (9%) sta odgovorila, da ni nič od navedenega. V podjetju Podjetje kjer je 
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življenjski slog v obliki telesne neaktivnosti, ta odgovor je izbralo 15 anketirancev (71%), 
14 anketirancev (66%) je odgovorilo, da je pri njih prisoten stres, 4 anketiranci (19%) so 
odgovorili, da se nezdravo prehranjujejo, 4 anketiranci (19%) so odgovorili, da kadijo, in 1 










nikoli redko občasno pogosto
 
Slika 22: Prisotnost psihičnih simptomov stresa 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 22 je odgovorilo, da se pri več anketiranih, 
26 delavcev (59%), redko pojavljajo psihični simptomi stresa. 11 anketirancev (25%) je 
izbralo trditev nikoli, ker so mnenja, da niso občutili psihičnih simptomov stresa, 6 
anketirancev (14%) je izbralo trditev, da občasno občutijo psihične simptome stresa in 1 






























Slika 23: Prisotnost psihičnih simptomov stresa glede na starost zaposlenih 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 23 je odgovorilo, da je največ anketiranih, 
ki redko občutijo simptome stresa, v starostni skupini od 19 - 29 let. 1 anketirani (2%) je 
izbral trditev občasno, ker meni, da občasno občuti psihične simptome stresa. Iz starostne 
skupine 30 - 39 let je največ anketiranih: 7 anketiranih (16%) trdi, da nikoli ne občutijo 
psihičnih simptomov stresa, 5 anketiranih (11%) je izbralo trditev, da redko občutijo 
psihične simptome stresa, 1 anketiranec (2%) trdi, da občasno občuti psihične simptome 
stresa. Iz starostne skupine 40 - 49 let je 10 anketirancev (23%) izbralo trditev, da redko 
občutijo psihične simptome stresa, 3 anketiranci (7%) jih občutijo občasno, 2 anketiranca 
(4%) nikoli ne občutita psihičnih simptomov stresa. Iz starostne skupine 50 - 59 let redko 
občuti psihične simptome stresa 8 anketirancev (18%), 2 anketiranca (4%) trdita, da nikoli 
ne občutita psihičnih simptomov stresa, 1 anketiranec (2%) jih občuti občasno, 1 
anketiranec (2%) trdi, da pogosto občuti psihične simptome stresa. 
 





















Slika 24: Prisotnost psihičnih simptomov glede na spol 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 24 je odgovorilo, da moški in ženske redko 
občutijo prisotnost psihičnih simptomov stresa. Med 11 anketiranci (100%) od tega jih 9 
(82%) meni, da nikoli ne občutijo psihičnih simptomov stresa, 3 anketiranci (27%) so 
izbrali trditev, da občasno občutijo psihične simptome stresa, 1 anketiranec ( 9%) pogosto 
občuti psihične simptome stresa. Pri večini anketiranih delavk je 15 anketirank (75%) 
izbralo trditev, da redko občutijo psihične simptome stresa, 3 anketiranke (15%) občasno 




























Slika 25: Prisotnost psihičnih simptomov glede na bivalno okolje 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 25 je odgovorilo, da anketirani, ki živijo v 
vasi, redkeje občutijo prisotnost psihičnih simptomov stresa, 20 anketirancev (45%). 8 
anketirancev (18%) nikoli ne občuti psihičnih simptomov stresa, 5 anketirancev (11%) trdi, 
da občasno občutijo psihične simptome stresa. Med anketiranci, ki živijo v mestu, 3 (7%) 
nikoli ne občutijo psihičnih simptomov stresa, ravno tolikšno število anketirancev trdi, da 
redko občutijo psihične simptome stresa, 1 anketiranec (2%) občasno občuti psihične 





































Slika 26: Prisotnost psihičnih simptomov glede na družinski stan 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 26 je odgovorilo, da se psihični simptomi 
stresa redko pojavljajo med anketiranci, ki živijo s svojo družino. Mednje spada 20 
anketirancev (45%); 7 anketirancev (16%) nikoli ne občuti psihičnih simptomov stresa, 4 
anketiranci (9%) jih občutijo občasno, le 1 anketiranec (2%), ki ima družino, pogosto 
občuti psihične simptome stresa. 3 anketiranci (7%), ki živijo v razširjeni družini, redko 
občutijo psihične stresne simptome, 2 anketiranca (4%) jih nikoli ne občutita, 1 anketiranec 
(2%) jih občuti občasno. 2 anketiranca (4%), ki živita sama, redko občutita psihične 
simptome stresa, 1 anketiranec (2%), ki živi sam, jih nikoli ne občuti. 1 anketiranec (2%), 
ki živi s starši, nikoli ne občuti psihičnih simptomov stresa, 1 anketiranec (2%) jih občuti 





































Slika 27: Prisotnost psihični simptomov glede na vrsto izobrazbe 
 
 44 anketiranih delavcev kot je iz slike 27 je odgovorilo, da anketirani najpogosteje trdijo, 
da redko občutijo simptome stresa. Da teh nikoli ne občutijo, najpogosteje trdijo 
anketiranci s srednjo izobrazbo. Med temi jih 6 trdi (14%), da nikoli ne občutijo psihičnih 
simptomov stresa, 1 anketiranec (2%) jih občuti občasno. 6 anketirancev (14%) s končano 
višjo ali visoko šolo redko občuti psihične simptome stresa, 3 anketiranci (7%) s to šolo 
nikoli ne občutijo simptomov in 2 anketiranca (4%) občasno občutita psihične simptome 
stresa. 6 anketirancev (14%) s končano poklicno šolo redko občuti psihične simptome 
stresa, 3 anketirani (7%)i z isto šolo trdijo, da jih občasno občutijo, 1 anketiranec (2%) pa 
nikoli ne občuti simptomov stresa. 2 anketiranca (4%), ki imata več kot višjo oz. visoko 
šolo, sta izbrala trditev, da redko občutita psihične simptome stresa; 1 anketiranec (2%) z 
isto izobrazbo je izbral trditev, da ni nikoli občutil simptomov stresa. 4 anketiranci (9%), ki 
























Slika 28: Prisotnost psihičnih simptomov glede na delavno razmerje 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 28 je odgovorilo, da anketiranci, zaposleni 
za nedoločen delovni čas, le redko občutijo psihične simptome stresa. To trditev je izbralo 
24 anketirancev (54%), 9 anketirancev (20%) ni nikoli občutilo psihičnih simptomov 
stresa, 6 anketirancev (14%) trdi, da občasno občutijo psihične simptome stresa, le 1 
anketiranec (2%) pogosto občuti psihične simptome stresa. 2 anketiranca (4%) z določenim 























nikoli redko občasno pogosto
vodstvo vodja skupine
zaposleni- proizvodnja zaposleni- proizvodnja režija
zaposleni- prodajno nabavna režija zaposleni- upravna režija
 
Slika 29:Prisotnost psihičnih simptomov glede na vrsto dela 
 
44 ankentiranih delavcev kot je razvidno iz slike 29 je odgovorilo, da zaposleni v 
proizvodnji najpogosteje občutijo simptome stresa, v najmanjši meri (nikoli) pa vodstvo. 5 
anketirancev (11%) iz upravne režije je odgovorilo, da redko občutijo psihične simptome 
stresa, 2 anketiranca (4%) jih nista nikoli občutila, 2 anketiranca (4%) jih občutita občasno. 
6 anketirancev (14%), v podjetju so zaposleni kot vodje skupin, je odgovorilo, da redko 
občutijo psihične simptome stresa, 3 anketiranci (7%) jih niso nikoli občutili. 3 anketiranci 
(7%), zaposleni v proizvodni režiji, so odgovorili, da redko občutijo psihične simptome 
stresa, 1 anketiranec (2%) je odgovoril, da simptome občuti občasno, in 1 anketiranec 
(2%), da jih občuti pogosto. 3 anketiranci (7%), zaposleni v vodstvu podjetja, niso nikoli 
občutili psihičnih simptomov stresa. 1 anketiranec (2%), ki je zaposlen v prodajno nabavni 
režiji, je odgovoril, da psihičnih simptomov nikoli ne občuti, in 1 anketiranec (2%) na 
istem delovnem mestu je odgovoril, da psihične simptome stresa redko občuti. 
 







Slika 30: Povprečna ocena posameznega psihičnega simptoma 
 
Pri tem vprašanju je bila vsaka trditev točkovna s številkami od 1 do 5. Pri tem so morali 
anketirani delavci obkrožiti pravilno številko, katero po njihovem mnenju najbolj 
odgovarja. Številka 1 je pomenila, da nikoli ne drži, številka 2, da redko drži, številka 3, da 
občasno drži, številka 4, da pogosto drži in številka 5, da zelo pogosto drži. 44 anketiranih 
delavcev kot je razvidno iz Slika 30 je odgovorilo s številko 5, da je 3 anketiranih delavcev 
(7%) odgovorilo da doma razmišljajo težavah, ki jih imajo na delavnem mestu, 3 delavcev 
(7%) je odgovorilo, da pri svojem delu ne čuti več veliko zadovoljstva, 3 delavcev (7%) je 
odgovorilo, da so utrujeni tudi, če dovolj spi, 3 delavcev (7%) je odgovorilo, da se hitro 
razburijo zaradi malenkosti, 3 delavcev (7%) je odgovorilo, da niso tako učinkoviti, kot bi 
lahko bili, 3 delavcev (7%) je odgovorilo, da čuti fizično in čustveno izčrpanost, 3 
delavcev (7%) je odgovorila, da je njihova komunikacija z nadrejenimi napeta in 3 
delavcev (7%) je odgovorilo, da v službo hodi le še zaradi plače, 2 delavcev (4%) je 
odgovorilo, da težko sprejmejo pomembno odločitev, 2 (4%) jih je odgovorilo, da se počuti 
uničenega pri odgovornosti pri svojem delu, 2 delavcev (4%) je odgovorilo, delo opravlja 
manj kakovostno, kot bi ga lahko, 2 delavcev (4%) je odgovorilo, da se je njihovo 
zanimanje za spolnost, 2 delavca (4%) sta odgovorila, da jih čustva drugih ne ganejo, 2 
delavca (4%) sta odgovorila, da sta pozabljiva, 2 delavca (4%) sta odgovorila, da se težko 
zbereta, 2 delavca (4%) sta odgovorila, da čutita praznino zaradi svojega dela, 2 (4%) sta 






odgovorila, da se hitro začneta dolgočasiti, 2 delavca sta odgovorila najrajši bi se skril pred 
obveznosti ki jih moram izpolniti, 2 (4%) sta odgovorila sta obkrožila številko 3, da je 
njihova komunikacija z delavci napeta in številko 4 so obkrožili 2 delavca (4%), ki sta 
mnenja, da najbolj ustreza mnenje najraje bi se skril pred obveznosti, ki jih moram 















Slika 31: Telesni simptomi stresa 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 31 je odgovorilo, da 19 anketirancev (43%) 
nikoli ne čuti telesnih znakov stresa, 19 anketirancev (43%) jih redko občuti in 6 
anketirancev (14%) občasno čuti telesne znake stresa. 
 




















Slika 32: Telesni simptomi glede starost 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 32 lahko razberemo, da je največ, tj. 8 
anketiranih (18%) iz starostne skupine 30 - 39 let odgovorilo, da ni nikoli občutilo telesnih 
simptomov stresa. V starostni skupini 50 - 59 let se poveča prisotnost telesnih znakov 
stresa, vendar le redko, na to je odgovorilo 8 anketiranih delavcev (18%). Pogosti znaki 














Slika 33: Telesni simptomi glede na spol 







44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 33, da se med moškimi redkeje pojavljajo 
fizični simptomi stresa, saj večina navaja, da jih nima. Pri ženskah pa so fizični simptomi 
















Slika 34: Telesni simptomi glede na bivalno okolje 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 34, da anketiranci iz vaškega okolja sicer 
redko občutijo telesne simptome stresa, toda nikoli v enaki meri. Pri anketirancih, ki živijo 
v mestih, se telesni simptomi stresa pojavljajo redko. V največji meri pa so anketiranci, 
živeči v vasi, navedli tudi, da občasno občutijo fizične simptome stresa.  
 






















Slika 35: Telesni simptomi stresa glede na družinski stan 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 35, da so anketiranci, ki imajo družino, 























Slika 36: Telesni simptomi stresa glede na vrsto izobrazbe 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 36 je odgovorilo, da telesnih znakov stresa 
nikoli ne občutijo anketiranci z osnovnošolsko izobrazbo. Anketiranci s srednjo, višjo ali 
visoko izobrazbo pa navajajo, da le občasno občutijo telesne simptome stresa.  
 





















Slika 37: Telesni simptomi stresa glede na delovno razmerje 
 
44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 37 je odgovorilo, da anketiranci, zaposleni 
za nedoločen delovni čas, le redko občutijo telesne simptome stresa. Občasno navajajo, da 




















Slika 38: Telesni simptomi stresa glede na vrsto dela 
 






44 anketiranih delavcev kot je razvidno iz slike 38 je odgovorilo, da anketiranci, zaposleni 
v proizvodnji, nikoli ne občutijo telesnih simptomov stresa. Občasno jih občutijo redko. 
Anketiranci, ki so zaposleni kot vodje skupin, prav tako nikoli ne občutijo telesnih 
simptomov stresa. Anketiranci, zaposleni v upravni režiji, nikoli ne občutijo telesnih 
simptomov stresa, občasno jih občutijo redko. 
 
 
Slika 39: Telesni simptomi stresa, ki so posledica stresne situacije 
 
 
Kot je razvidno iz slike 39 anketiranih delavcev na vprašanje, ki jih je spraševalo o telesnih 
simptomih stresa morali obkrožiti pravilno številko po katera je bila najbližje pravilnemu 
odgovoru. Številke so bile od 1 do 5. Številka 1 je pomenila popolnoma ne drži, 2- ne drži, 
3- ne vem za kaj bi se odločil, 4- drži in 5- popolnoma drži. Pri trditvi, da so zaradi stresa 
večkrat na leto prehlajeni je 15 delavcev odgovorilo, da popolnoma ne drži, 13 delavcev je 
odgovorilo, da ne drži, 2 delavca sta odgovorila, da ne vesta za kaj bi se odločila, 13 
delavcev je odgovorilo, da drži in 1 delavec je odgovoril, da popolnoma drži. Pri naslednji 
trditvi smo jih spraševali ali jim srce hitreje in močneje bije so odgovorili 13 delavcev, da 
popolnoma ne drži, 12 delavcev, da ne drži, 4 delavci ne vedo kaj bi se odločili, 10 
delavcev je odgovorilo, da drži in 5 delavcev je odgovorilo, da popolnoma drži. Pri trditvi 
o povišanem krvnem tlaku je 21 delavcev odgovorilo, da popolnoma ne drži, 13 delavcev 
je odgovorilo, da ne drži, 1 delavec se ne more odločiti, 3 delavci so odgovorili, da drži in 






6 delavcev, da popolnoma drži. O povišanih maščobah v krvi( holesterol, trigliceridi) je 30 
delavcev odgovorili, da ta trditev pri njih popolnoma ne drži, 3 delavci so odgovorili, da ne 
drži, 2 delavca, da ne vesta za kaj bi se odločila, 5 delavcev je odgovorilo, da drži in 4 
delavci pa da popolnoma drži. Pri trditvi, da zaradi bolniške več kot 2- krat letno odsoten je 
20 delavcev odgovorilo, da popolnoma ne drži, 10 delavcev, da ne drži, 6 delavcev, da se 
ne morejo odločiti, 5 delavcev, da drži in 3 delavci, da popolnoma drži. Pri trditvi, da 
pogosto zaradi stresa občutijo bolečine v ledvenem delu je 13 delavcev odgovorilo, da 
popolnoma ne drži, 8 delavcev je odgovorilo, da ne drži, 5 delavcev se ne morejo odločiti, 
10 delavcev, da drži in 1 delavec je odgovoril, da popolnoma drži. Pri trditvi o povišanem 
krvnem tlaku je 37 delavcev odgovorilo, da popolnoma ne drži, 2 delavca sta odgovorila, 
da ne drži, 2 delavca ne vesta za kaj bi se odločila, 2 delavca, da drži in 1 delavec, da 
popolnoma drži. Pri trditvi, da jih pogosto bolijo kolena je 21 delavcev odgovorilo, da 
popolnoma ne drži, 5 delavcev je odgovorilo, da ne drži, 5 delavcev se ne morejo odločiti, 
9 delavcev je odgovorilo, da drži in 4 delavci so odgovorili, da popolnoma drži. Pri trditvi 
o nespečnosti je 18 delavcev odgovorilo, da trditev popolnoma ne drži, 8 delavcev, da drži, 
5 delavcev ser ne morejo odločiti, 7 delavcev je odgovorilo, da drži in 6 delavcev da 
popolnoma drži. O družinskih težavah je 28 delavcev odgovorilo, da popolnoma ne drži, 9 
delavcev je odgovorilo, da ne drži, 4 delavci se ne morejo odločiti in 5 delavcev je 
odgovorilo, da drži. O brezvoljnosti je 10 delavcev odgovorilo, da popolnoma ne drži, 17 
jih je odgovorilo, da ne drži, 7 delavcev se ne morejo odločiti, 8 delavcev je odgovorilo, da 
drži in 2 delavca sta odgovorila, da popolnoma drži. Pri trditvi o razdražljivosti je 14 
delavcev odgovorilo, da popolnoma ne drži, 12 jih je odgovorilo, da ne drži, 7 se jih ne 
more odločiti, 7 so odgovorili, da drži in 4 so odgovorili, da popolnoma drži. O pogostem 
zadrževanju doma so odgovorili 15 delavcev, da popolnoma ne drži, 11 delavcev, da ne 
drži, 8 delavcev se ne more odločiti, 4 delavci so odgovorili, da drži in 6 delavcev, da 
popolnoma drži. O izogibanju druženja je 24 delavcev odgovorilo, da popolnoma ne drži, 8 
delavcev je odgovorilo, da ne drži, 3 delavci se ne morejo odločiti, 8 delavcev, da drži in 1 
delavec, da popolnoma drži. O prehrani je 17 delavcev odgovorilo, da popolnoma ne drži, 
8 delavcev, da ne drži, 8 delavcev se ne morejo odločiti, 9 delavcev, da drži in 2 delavca, 
da popolnoma drži, pri trditvi, da popije več kave je 22 delavcev odgovorilo, da 
popolnoma ne drži, 9 delavcev, da ne drži, 4 delavci se ne morejo odločiti, 6 delavcev, da 






drži in 3 delavci, da popolnoma drži. O pokajenih več cigaret je 35 delavcev odgovorilo, da 
popolnoma ne drži, 3 delavci so odgovorili, da ne drži, 1 delavec se ne more odločiti in 5 
delavcev je odgovorilo, da drži. O popitju več alkohola je 39 delavcev odgovorilo, da 
trditev popolnoma ne drži, 2 delavca, da ne drži, 1 delavec se ne more odločiti in 2 delavca 
sta odgovorila, da popolnoma drži. 
 








Hipotezo 1 kot je razvidno iz zgornjih slik lahko potrdimo, ker smo ugotovili, da stres na 
delovnem mestu vpliva na zdravje zaposlenih v obeh anketiranih podjetjih. 
Hipotezo 2 kot je razvidno iz zgornjih slik 15, 16 in 17 lahko potrdimo, ker anketiranci v 
obeh podjetjih poznajo obolenja, ki so posledica stresa. 
Hipotezo 3 kot je razvidno iz zgornjih slik 27, 29 in 38 ne moremo potrdimo, ker so 
zaposleni v managementu manj izpostavljeni stresu kot pa delavci v proizvodnji. 
Hipotezo 4 kot je razvidno iz slike 33 in 31 lahko potrdimo, da so pri zaposlenih v 
proizvodnji bolj prisotni znaki stresa kot pa pri delavcih, ki so zaposleni v managementu.  
 
V raziskavi smo ugotovili, da sodobni človek nima časa - ali si ga ne vzame - za biološko 
regeneracijo, dober spanec, kaj šele za razvedrilo, kot je Starc zapisal v svoji knjigi (4). 
Ambrose (2) je zapisal, da so v dvajsetih letih na medicinski fakulteti opazovali več tisoč 
ljudi, da bi ugotovili, katerih deset povzročiteljev stresa najbolj vpliva na bolezni in 
poškodbe. Navedel je, da so to smrt partnerja, razveza zakoncev, ločenost zakoncev, 
zaporna kazen, smrt v družini, osebna poškodba ali bolezen, poroka, odvečnost ali 
odslovitev, zakonska pobotanja in upokojitev (2). V raziskavi sem ugotovila, da so 
najpogostejši simptomi stresa nejasna stalna utrujenost, tesnoba, nenadni izbruhi jeze, 
nesposobnost komunikacije, slab spomin za preproste stvari, hitra izguba potrpljenja, 
nezanimanje za spolnost, zadihanost brez razloga, suha usta, tresavost, lahkomiselnost, 
razdražljivost, težave s spanjem, želodčne težave ali težave s prebavo, hujšanje ali 
pridobivanje na teži, kot je napisal Ambrose (2). Dolgo časa je veljala povezava med 
kroničnem stresom in boleznijo, toda dokazanega ni bilo ničesar. Ambrose in Traven sta 
zapisala, da so dokazi v zadnjem desetletju postali tako zanesljivi, da številni znanstveniki 
in zdravniki gledajo na stres kot na resnično nevarnost za zdravje – pojavljajo se psihične 
težave, padec imunskega sistema, srčna obolenja, težave s kožo, celjenjem ran, težave z 
želodcem in prebavo, povečana telesna teža ali hujšanje, anksioznost, depresivnost (2, 10). 
Vse te znake so v anketnih vprašalnikih navedli vsi anketiranci. V raziskavi je tudi 
razvidno, da se dolgotrajni stres kaže na vedenju ljudi, kot sta zapisala Luban in Pozzi (15). 
In sicer se kaže z izogibanjem, izmikanjem delovnim obveznosti, zapiranjem vase, 






pretiravanjem z narkotiki, alkoholizmom, hazardiranjem, težavami z utrujenostjo, 
spremembami v načinu prehranjevanja. Je pa res, da sem med raziskavo ugotovila, tako kot 
Radonjič- Miholič, da se mora posameznik zavedati svojega stresa, če ga želi obvladati (1). 
To je mnogokrat spregledano, ker si vsak želi biti dober in uspešen; trudimo se uresničiti 
svoje cilje, ne meneč se za preobilico raznolikih nalog in postopno preseganje mej svojih 
zmogljivosti. Vse se dogaja postopoma, medtem ko se vse bolj izgublja stik s seboj, 
pozablja na svoje potrebe in presliši znake, ki s telesnimi odzivi opozarjajo na 
preobremenjenost. Če opozorila spregledamo in ne prepoznamo znakov, se težave le še 
stopnjujejo in poglabljajo.  
 








V današnjem času veliko podjetij zapira svoja vrata in odpušča delavce, ki ostanejo brez 
zaposlitve in rednega odhodka. Delavci, ki pa so zaposleni, se prav tako bojijo, da bodo 
ostali brez rednega dohodka; skrbi jih, kako bodo preživljali družino, plačevali račune; 
bojijo se iskanja nove zaposlitve, ki se je danes težko najde. Med pisanjem diplomske 
naloge sem ugotovila, da se stresu pravzaprav ne moremo izogniti in reči, da nismo pod 
stresom, saj nas spremlja na vsakem koraku. Pri tem ni pomemben poklic ali delovno 
mesto; stresne situacije se pojavljajo povsod. Čim večja je odgovornost, tem večja je 
možnost stresa. Posledice dolgotrajnega stresa pa se kopičijo ter se spreminjajo v 
bolezenska stanja, ki za vedno zaznamujejo posameznikovo življenje. 
 
Kot medicinska sestra bom še naprej skušala ljudi ozaveščati o zdravem načinu življenja, 
prehranjevanja, o vključevanju v različne telesne aktivnosti, jih opominjala, da morajo 
prisluhniti svojemu telesu, poskrbeti za potreben počitek, da ne pregorijo. Pri tem jih bom 
skušala še naprej, kot do sedaj, nenehno opominjati na posledice nezdravega življenjskega 
sloga in na bolezni, ki se ob tem posledično pojavljajo; tistim, ki so že zboleli, pa svetovati, 
kako lahko omilijo potek bolezni in njenih simptomov.  
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Pozdravljeni, sem Darja Boštjančič, absolventka na Visoki šoli za zdravstvo Izola. Svoj 
študij zaključujem z diplomsko nalogo »Vpliv stresa na zdravje zaposlenih«.  
Da bi lahko opravila raziskavo, potrebujem Vaše odgovore na vprašanja v vprašalniku. 
Prosim Vas, da ga izpolnite. 
Vaši odgovori in podatki so popolnoma anonimni in bodo služili izključno za izdelavo 
diplomske naloge. 
 
STRES NA DELOVNEM MESTU 
 
1. Kako ocenjujete vaše zdravstveno stanje v tem trenutku: 




e) zelo dobro 
 
2. Primerjajte stresne situacije danes in pred petimi leti. Se vam zdi, da ste bolj 
pod stresom, kot ste bili včasih: 
a) da 
b) ne  
c) ne vem 
 
3. Kolikokrat se pri svojem delu soočate s stresom: 
a) dnevno 
b) nekajkrat tedensko 
c) nekajkrat mesečno 
d) nekajkrat letno 
e) nikoli ali skoraj nikoli 
 
4. Ko sem pod stresom, ta vpliva na moje delo tako, da (možnih je več pravilnih 
odgovorov): 
a) sem razdražljiv/- a 
b) za zaključevanje dela porabim več časa 
c) se moja delovna zmogljivost še poveča 
d) izgubim motivacijo do dela 
e) stresno situacijo občutijo tudi drugi v moji okolici  
f) drugo:__________________________________________________ 







5. Ali se kdaj počutite tako izčrpano in pod stresom, da ne morete več opravljati 
svojih delovnih nalog: 
a) zelo pogosto 
b) pogosto 
c) redko 
d) zelo redko 
e) nikoli 
f) skoraj nikoli 
 
6. Kolikokrat se zaradi stresa znajdete v konfliktni situaciji: 
a) dnevno 
b) nekajkrat tedensko 
c) nekajkrat mesečno 
d) nekajkrat letno 
e) nikoli ali skoraj nikoli  
 
7. Ali menite, da lahko zbolite zaradi preobremenjenosti: 
a) da 
b) ne  
c) ne vem, ne morem se odločiti 
 
8. Ali ste zadnje čase opazili naslednje simptome in znamenja stresa: 
a) razdražljivost 
b) glavobol 
c) utrujenost  
d) raztresenost 
e) napadalnost 
f) slaba prebava 
g) razbijanje srca 
h) uživanje preveč ali premalo hrane 
 
9. Ali pri sebi opazite naslednje psihične simptome, ki so posledica stresnih 
situacij: 
            ( Obkrožite številko, ki se po vašem mnenju najbolj približa pravilnosti 
              trditve.) 
           1 - nikoli,          2 - redko,         3 - občasno,        4 - pogosto,        5 - zelo pogosto  
 
Doma razmišljam o težavah, ki jih imam na delovnem mestu. 1 2 3 4 5 
Pri svojem delu ne čutim več veliko zadovoljstva. 1 2 3 4 5 
Najraje bi se skril/- a pred zahtevami, ki jih moram izpolniti. 1 2 3 4 5 
Težko sprejmem pomembne odločitve. 1 2 3 4 5 
Utrujen/-a sem, četudi dovolj spim. 1 2 3 4 5 
Počutim se uničenega/-o zaradi odgovornosti na delu. 1 2 3 4 5 
Hitro se razburim zaradi malenkosti. 1 2 3 4 5 
Zdi se mi, da nisem tako učinkovit/-a, kot bi lahko bil/-a. 1 2 3 4 5 
Delo opravljam manj kakovostno, kot bi ga lahko. 1 2 3 4 5 






Čutim fizično in čustveno izčrpanost. 1 2 3 4 5 
Moje zanimanje za spolnost se je zmanjšalo. 1 2 3 4 5 
Težave ali čustva drugih me ne ganejo. 1 2 3 4 5 
Moja komunikacija z nadrejenimi je napeta. 1 2 3 4 5 
Moja komunikacija z delavci je napeta. 1 2 3 4 5 
Moja komunikacija s prijatelji je napeta. 1 2 3 4 5 
Moja komunikacija z družino je napeta. 1 2 3 4 5 
Pozabljiv/-a sem. 1 2 3 4 5 
Težko se zberem. 1 2 3 4 5 
Čutim praznino zaradi svojega dela. 1 2 3 4 5 
Čutim depresivnost zaradi svojega dela. 1 2 3 4 5 
Hitro se začnem dolgočasiti. 1 2 3 4 5 
V službo hodim le še zaradi plače. 1 2 3 4 5 
 
10. Kolikokrat ste v zadnjem letu obiskali zdravnika (splošnega ali specialista)? 
_______________________( Vpišite število obiskov.) 
 
11. Zdravnika ste obiskali zaradi: 
a) zdravstvenih težav, bolezni 
b) preventivnega zdravstvenega pregleda v ambulanti splošne medicine 
c) drugo:_________________________________________________ 
 
12. Kaj od navedenega je pri vas ugotovil zdravnik: 
a) zvišan krvni tlak 
b) sladkorno bolezen 
c) zvišane maščobe v krvi 
d) infarkt 
e) bolečine v prsih - angino pektoris 
f) srčno popuščanje 
g) možgansko kap 
h) bolezni hrbtenice 
i) kronično obstruktivne pljučne bolezni 
j) bronhialno astmo 
k) razjedo, rano na želodcu 
l) jetrno cirozo 
m) bolezni sklepov 
n) debelost  
o) osteoporozo 
p) nič od navedenega 
 
13. Katere oblike nezdravega življenjskega sloga so prisotne pri vas: 
a) nezdrava prehrana 
b) kajenje 
c) alkohol 
d) premajhna telesna aktivnost 
e) težko fizično delo 






f) psihična obremenitev (stres) 
g) nič od navedenega 
14. Ali pri sebi opazite naslednje telesne simptome, ki so posledica stresnih 
situacij: 
( Obkrožite številko, ki se po vašem mnenju najbolj približa pravilni trditvi.) 
1 - popolnoma ne drži, 2 - deloma ne drži, 3 - ne vem, kako bi se odločil, 4 - 
delno drži, 5 - popolnoma drži 
 
Večkrat na teden me boli glava. 1 2 3 4 5 
Med letom sem večkrat prehlajen/-a. 1 2 3 4 5 
Pogosto se mi zdi, da mi srce močneje in hitreje bije. 1 2 3 4 5 
Imam povišan krvni tlak 1 2 3 4 5 
Imam povišane maščobe v krvi (holesterol, trigliceride). 1 2 3 4 5 
Zaradi bolniške sem več kot dvakrat letno odsoten/-a. 1 2 3 4 5 
Pogosto (tedensko) občutim bolečine v ledvenem delu hrbtenice.        1 2 3 4 5 
Imam povišan krvni sladkor. 1 2 3 4 5 
Pogosto me bolijo kolena. 1 2 3 4 5 
Muči me nespečnost. 1 2 3 4 5 
Imam družinske težave. 1 2 3 4 5 
Pogosto sem brezvoljen/-na.  1 2 3 4 5 
Sem izredno razdražljiv/-a. 1 2 3 4 5 
Pogosto se zadržujem doma. 1 2 3 4 5 
Izogibam se druženju. 1 2 3 4 5 
Jem več oziroma manj kot običajno. 1 2 3 4 5 
Popijem več kave ali pravega čaja. 1 2 3 4 5 
Pokadim več cigaret. 1 2 3 4 5 
Popijem več alkohola, da bi lažje delal/-a. 1 2 3 4 5 
 
 
ŠE NEKAJ PODATKOV 
 
1. starost: _______let 
 
2. spol:     M            Ž 
 





4. Vaš družinski stan: 
a) samski 
b) imam družino 
c) živim s starši 
d) živim v razširjeni družini (partner, starši in otroci) 
e) drugo:______________________________________________ 







5. Dosežena izobrazba: 
a) osnovna šola 
b) poklicna šola 
c) srednja šola 
d) višja ali visoka 
e) visoka in več 
 
6. Delovno razmerje: 
a) za nedoločen čas 
b) za določen čas 
 
7. Vrsta dela, ki ga opravljate: 
a) vodstvo 
b) vodja skupine 
c) zaposleni - proizvodnja 
d) zaposleni - proizvodna režija 
e) zaposleni - prodajno nabavna režija 
f) zaposleni - tehnično področje 




Za Vaše sodelovanje se vam najlepše zahvaljujem! 
 
 
